ब्रह्यचर्य के साधन 


[चतुर्थ भाग] 
व्यायाम सन्देश 


... विषय प्रवेश 


शौच दन्तधावन और मुख श्रादि अ्रद्धों की शुद्धि के पदचात्‌ 

और स्नान से पूर्व प्रतिदिन प्रत्येक व्यक्ति विशेषतः ब्रह्मचारी को 
नियमित शारीरिक व्यायाम करना चाहिये। साधार णतया-चाहें स्त्री 

हो वा पुरुष, जो भी भोजन करता है, उसे व्यायाम की उतनी ही 
आवश्यकंता होती है, जितनी भोजन की । इसका कारण स्पष्ट है, 

शरीर में व्यायामरूपी भ्रग्नि न देने से भोजन ठोक नहीं पचता और 

वह शरीर का अ्रद्ध न बनकर उलटा हानि ही करता है । क्योंकि 

जिन खाद्य पदार्थों से रक्त आदि धातुओरों का निर्माण होकर बल 

और शक्ति का सञ्चय होता है, उनके ठीक न पचने से वे सड़ने 

लगते हैं श्र शरीर में दुर्गन्ध उत्पन्न करके जहां भ्रनेक रोगों की 
उत्पत्ति,का कारण बनते हैं वहां मनुष्य के मन में श्रनेक प्रकार के 

दुष्ट विचारों को भी जन्म देते हैं, जिससे मनुष्य की बुद्धि भ्रष्ट 

होकर स्मरणशँक्ति भी मन्द हो जाती है श्ौर उसे अ्रपने कतेव्य-कर्म 

का ज्ञान नहीं रहता। परिणामस्वरूप वह दुःखदायी विषयभोगों में 

... फंसजाता है श्रौर यह विषय-वासना की भ्रग्नि मनुष्य के स्वास्थ्य, 
... शक्ति, सुन्दरता, स्फूर्त और साहस श्रादि सदगुणों को जलाकर 
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... हंता है। वह एक दरिद्र, भिखारी से भी गया-बीता है। क्योंकि 


६४ ब्रह्मचययें के साधन क्‍ 

भस्मसात्‌ कर डालती है । ५. तक कि मनुष्य की सबसे प्रिय वस्तु 
युवावस्था भी इसी की मेंट चढ़ जाती है। ढुःखदायी बुढ़ापा भरा 
घेरता है। मनुष्य का शरीर आलस्य, निर्बंलता भौर रोगों का घर 
बन जाता है। जिससे लोक भौर प्रलोक दोनों ही बिगड़ जाते हैं। 


स्वास्थ्य का महत्त्व . 

“धर्मार्थकाममोक्षाणामा रोग्यं मूलमुत्तमम्‌ ।” मनुष्य के जीवन 
को सफल बनाने वाला “पुरुषार्थ चतुष्टय” अर्थात्‌-धर्म, श्र्थ, काम 
और मोक्ष की प्राप्ति. का आधार वा मूल साधन भ्रारोग्य ही है । 
क्योंकि रोगी मनुष्य सांसारिक सुख्र की प्राप्ति के लिये न तो कृषि 
आ्रादि व्यवसाय (धन्धे हीं कर सकता है. और न सन्ध्या, ईइवरो- 
पासना, ब्रह्मचय-पालन आदि.धमं-कर्म जो-सोक्षप्राप्ति के साधन हैं , 
उनके अनुष्ठान भें समर्थ होता है। इसलिये संसार में सर्वोत्तम श्रौर 
सर्वप्रिय वस्तु स्वास्थ्य ही है। सांसारिक घनेश्वयं तथा भोगविलास 
के सब साध्रनों के विद्यमान होने पर भी रोगी उनसे कुछ लाभ नहीं 
उठा सकता, उलटा उनको देख-देख कर दुःखी ही होता है। रोगी 
सल-मृत्र त्याग आदि आवश्यक कार्यों, को भी दूसरे मनुष्यों को 
सहायता के बिना नहीं कर सकता । उसे प्रतिक्षण दूसरों का सहारा 
चाहिये और इस हर समय की पराधीनता के कारण रोगी का 
जीवन शुष्क, नीरस और अत्यन्त दुःखमय हो जाता है। रोगी होना 
ही साक्षात्‌ नरक के।दर्शन करना है। क्योंकि “सर्व परवशं दुःखम्‌” 
/पराधीन सपनेहु सुख नाहीं।” 00 4 हो 


:, स्वर्ग भौर नरक.कहीं भ्रन्यत्र नहीं हैं। स्वस्थ मनुष्य के लियें 
_उह संसार ही स्वर्ग समान है । रोगी मनुष्य चाहे कितना ही 
: धनी-मानी हो वह संर्वथा पराधीने होने से श्रत्यन्त दीम और दुःखी . 
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' व्यायाम सल्देदा .. ६ूऋ 


: उसे अपनी भूलों के कारण घोर नरक (दुःख) भोगना पड़ता है। 
....... बात वो यथार्थ में यही है--चाहे मनृष्य दरिद्र ही क्यों न हो, यदि 
.... बह पूर्ण स्वस्थ है।तो वह धन के श्रभाव में भी धनवान्‌ है । क्योंकि 
 :. स्वास्थ्य-घन से बढ़कर कोई धन नहीं है। स्वस्थ मनुष्य ही स्वर्ग 


द ग : (सब सुखों) का उपभोग करता है । इसलिये हमारे पुरुषा ऋषि- 
... महर्षियों ने सांसारिक सुख-प्रभ्युदय श्रौर पारलोकिक सुख-निःश्रेयस्‌ 


7 ० (मोक्ष ) की प्राप्ति का साधन आरोग्य वा स्वास्थ्य को ही माना है । 
_. इसलिये स्वास्थ्य ही हमारा सर्वस्व है श्र इसकी. रक्षा करना 
४ . हमारा परम कत्तेंव्य है ! / 
..._ स्वास्थ्य श्रौर व्यायाम 
' |) स्वास्थ्य की रक्षा बिना व्यायाम के असम्भव है । 
:: वरमपिता परमात्मा ने हमें रोगी भौर दुःखी होने के लिये नहीं 
: बनाया, हम तो दुःखों और रोगों को स्वयं बुलाते हैं और पुनः रोते 
और पदछताते हैं। हमने स्वास्थ्य के भूलाधार व्यायाम को जब से छोड़ा 
वी से हमारी वह भयंकर दुगंति हुई है, जिपको लिखते हुए % 
अउजा आती है। भ्राज क्या बालक, क्या युवा, सभी रोगी हैं। क्यों 
कि हम ऋषियों की प्यारी शिक्षा ब्रह्मच्य श्रौर इसके मुख्य साधन 
व्यायाम को छोड़ बैठे और इनके स्थान पर विषयी, भोगविलासप्रिय 
कामवासना के क्रीतकिकर बन चुके हैं। भ्राज के युवक और 
तियां व्यायाम से. प्रेम नहीं करते | इन्हें भ्रखाड़े भर व्यायामशाला 
जाना रुचिकर नहीं । इन्हें तो सिनेमा, (8: अल #क उव 
रे हैं । नगरों में; सिनेमा घरों के आगे भारी भीड़ लगी रहती हे 
र अ्रखाडे खाली पड़े रहते हैं। क्या हमरा "एकाप्त 822 
व्यक्ति उधर मुख करता है। इतने पर सी ++ गो 
आशा करते हैं। हमारे ग्रुवक अलाड़ों में जाकर 7. 0 
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.... 


६६ द ब्रह्मचयें के साधन 


कि इन्हें तो दण्ड, बेठक और कुद्दती से इसलिये घृणा है कि कहीं 
इनके कोमल शरीर को भ्रखाड़े की धूल वा मिट्टी म लग जाये और 

इनके सुन्दर वस्त्र वा शरीर ही.न बिगड़ जायें । ऐसे ही व्यायामभीरु 
नपुंसकों (होजड़ों) से यह देश भरा.पड़ा है । 


भोले युवकों को इतना भी ज्ञान नहीं कि यदि एक मशीन को 
वर्ष भर न चलाया जाये तो उसकी दशा कितनी बिगड़ जाती है। 
उसे पुनः चालूं करने के लिये नई मशीन के मूल्य से भी कहीं अ्रधिक 
धनव्यय कर देना पड़ता है, इसी प्रकार हमारा शरीर भी व्यायाम 
के कार्य न ८ रने से सवंथा निबंल, विक्ृत और रोगों का घर बन 
जाता है। पुनः यत्न करने पर भी ठीक होने को नहीं श्राता | सब 
जानते हैं कि तालाब का पानी स्थिर होने से ही सड़ता है और नदी 
भरनों का जल चलने के कारण ही निर्मल भ्रौर कांच के सदश 
चमकता है। इसी प्रकार व्यायाम न करने से भी रक्त का सच्चार 
भलीभांति नहीं होता। इसलिये अनेक प्रकार के मल शरीर में 
रुकने वा एकत्रित होने से रक्त मीन और गन्दा होकर अनेक रोगों 
की उत्पत्ति का कारण बनता. है। व्यायाम से रक्त का संचार और 
शुद्धि होती है। सब श्रगों में बंल, स्फूरति शरर शक्ति भ्राती है । 
व्यायाम लचक, वृद्धि, सौन्दर्य, कान्ति श्रौर बल को उत्पन्न करता है, 
सब अज् प्रत्यज्ञों को पूर्ण और पुष्ट करता है। वास्तव में व्यायाम 
शरीर के. लिये सबसे बढ़कर पुष्टिदायक- भ्रौर स्वास्थ्यप्रद है । उचित 
व्यायाम से प्रायः सभी रोग रुक जाते हैं। श्राज तक संसार में कोई. 
ऐसा मनुष्य नहीं हुआ, जिसने बिना व्यायाम के परमारोग्य भौर 
स्वास्थ्य की प्राप्ति की हो। व्यायाम का श्रभाव वा झ्रालस्य ही 
रोगों का स्रोत है। थूर्णे सुख भर स्वास्थ्य की प्राप्ति का एकमात्र 
: - भाधन व्यायांम ही है।। 5६.६४ ६0078 
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व्यायाम सन्देश ६87 ६७ 


' व्यायाम से लाभ 
जैसा कि मैं पहले ही कह श्राया हूं स्वास्थ्य प्राप्ति का मुख्य 


साधन व्यायाम ही है। भ्रब में इसको पुष्टि में ऋषियों महर्षियों एवं 


... अत्य प्रनुभवी व्यायाम भ्राचायों का मत देता हूं । परम वद्य महर्षि 


0५ धल्वन्तरि का मत+- 


शरीरोपचय: कान्तिर्गात्राणां सुविभक्तता। 
दीप्तार्नित्वमनालस्यं स्थिरत्वं लाघवं मृजा । १ ॥ 
श्रमक्‍्लमपिपासोष्णशीतादीना सहिष्णुता । 
श्रारोग्यं चापि परम व्यायामादुपजायते ॥ २॥ 
(सुश्रुत संहिता चिकित्सा० श्र० २४ इलोक ३९-४०) 
श्रथं-- व्यायाम से शरीर बढ़ता है, शंरीर की' कान्ति वा सुन्दरता 
बढ़ती है, शरीर के सब॑ अज्भ सुडोल होते हैं, पाचनःर्क्ति बढती है, 
आलस्य दूर भागता है, शरीर दृढ़ और हल्का होकर स्फूर्ति आती है, 
तथा तीनों दोषों की मृजा (शुद्धि) होती है।.. 
श्रम (थकावट), कलम (दुःख), प्यास, शीत (जांड़ा), उष्णता 
(गर्मी) आदि सहने की शक्ति व्यायाम से ही ग्राती है और परम 
प्रारोग्य अर्थात्‌ श्रादश स्वास्थ्य की प्राप्ति भी व्यायाम से ही होती है। 
महर्षि पतञजलि जी चरक संहिता में इसी विषय में लिखते हैं-- 
लाघवं कर्मसामरथ्य स्थेयं क्लेशसहिष्णाता। 
_वोषक्षयो5ग्निवृद्धिर्च व्यायामादुपजायते ,। 
(चरक संहिता सूत्रस्थान भ्रष्याय ७ इलोक ३१) 
; व्यायाम से शरीर में लघुतां (स्फूति, हलकापन, फुर्तीलापन ), 


..  काय॑ करने की शक्ति, स्थिरता, क्लेश तथा दुःखों का सहना, दोषों 


| होती है। ”प” फफ) का नाश ्रौर- (जठर) भन्नि की वृद्धि 
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बा, ब्रह्मचय के साधन 
हमारे प्रातः स्मरणीय ऋषियों ने इन इलोकों में व्यायाम 
करने के लाभों का इतनी भली-भांति वर्णन किया है कि मानो 
गागर में सागर भर दिया है। जो भोजन हम प्रति-दिन करते हैं 
वह प्रथम हमारे पक्वाशय पेट में जाता है और वहां पेट की अग्नि 
जिसे जठराग्नि कहते हैं खाये हुये भोजन को पकाती है। भोजन 
पचने पर भ्रामाशय से ही शैष अ्रंगों को पहुंचता है तथा सारे शरीर 
को शक्ति और श्रारोग्य प्रदान करता है । जिसकी जठराग्नि ठीक 
कार्य करती है उसका खाया हुआ पौष्टिक भोजन व्यर्थ नहीं जाता 
और उसका पचकर रस बन जाता है। पौष्टिक सारभाग को तीक्र 
जठरागिनि मल भाग में नहीं जाने देती । जिसकी पाचनशक्ति वा 
, ज़ठराग्नि अच्छी तथा तीत्र होती है उसको भोजन अधिक मात्रा में 


“ शीधक्रःपचकर रस-आदि धातु बनती रहती हैं और ये रस, रक्त, . 


“-“ वीय॑ भ्रादि सात धातुएँ शरीर को हृष्ट-पुष्ट बनाती और 
घारण करती हैं। इसलिए इनको धातु कहते हैं श्रौर धातुग्रों ही से 
शरीर का निर्माण, बुद्धि वा उपचय होता है और इनकी घटती वा 
ह्ास से ही शरीर का नाश होता है । इसलिए महर्षि धन्वन्तरि जी 
महाराज ने “आषोडशादवृद्धि:” सोलह वर्ष से पद्चीस वर्ष की आयु 
तक वृद्धि भ्रवस्थां मानी है।“ इस श्रायु में: वीर्यादि सभी धातुओ्रों 
की वृद्धि (बढ़ती) होती है। वृद्धि अवस्था में कई कारणों से 
जठराग्नि बड़ी तीत्र होती:है। जो कुछ भी खाया-पीया जाता है 
. अह शीघ्र पच, रसादि धातु बनकर शरीर का अंग बन जाता है 
श्र. इसे रढ़ भौर पुष्ट बनाता है। जिसकी जठराग्नि मन्द होती है 
वह वृद्धि श्रवस्था में श्री निर्बेल तथा युवावस्था में भी बूढ़ा ही 


€ न न औऔ, . ४ 


है जो भोजन को पचाती, पौष्टिक भाग को ग्रहण करती और मल- 
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. भाग को बाहर निकालती है श्रौर रस|दि धातुओं से मानुष शरीर 
का निर्माण वा वृद्धि करती हे । इस उष्णता (गर्मी) की सबको 
झावश्यकता हे भौर व्यायाम से सारे ही शरीर में उष्णता भ्रा जाती 
है । वह नसनाड़ियों के द्वारा भोजन से रस को इस प्रकार खींचती 

. रहती हूं जिस प्रकार जल को स्पञ्न (जल शोषके) वा मसि (स्याही) 
को मसिशोषक (स्याही चूस) । यही उष्णता शरीर में रक्तादि 
धातुओ्रों का निर्माण और संचार करती है । जिस प्रकार विद्युत्‌ की 
धारा से बिजली के तार में उत्तेजना (गर्मी) का संचार होता 
है, उसी प्रकार व्यायाम से सारे शरीर में रक्त उत्तेजित होकर 
नस-नाडियों के द्वारा अत्यन्त तीत्रगति से दौड़ने लगता है,नस-नाड़ियां 
सब उत्तेजित तथा कायंशील हो जाती हैं, सम्पूर्ण शरीर में रक्त 
सार भली-भांति होता है और यंथायोग्य संब अंगों को शक्ति प्रदान: 
करता है | विद्युत्‌ बिना विद्युत-धारा (०ण7०॥) के स्वंथा निस्सत्व - 
वा शक्तिहीन है, उसी प्रकार रक्त-सच्चारिणी सब नस-ताड़ियां 
रक्त-सच्ार के बिना व्यर्थ हैं। रक्त-सचार बिना रक्त बने कैसे ? 

रक्त बनता है रस से और रस बनता है भोजन के पचाने से; 

भोजन पचता है उष्णता (पेट की गर्मी) से और उष्णता की जननी 

»,.. है व्यायाम। इस उष्णता से रस, रस से रक्तादि बनते हैं। यह 
..... रक्त नस-नाड़ियों के द्वारा नियम से सारे देह में परिभ्रमण करता 
हुआ शक्ति-सख्ार करता है। व्यायाम से प्रदीप्त हुई जठराग्नि 
भोजन से पोषक द्रव्यों को ही ग्रहरा नहीं करती अपितु इस में यह 
:... भीशक्ति है कि यह शरीर से विजातीय (व्यर्थ के) मल-समृत्रादि 
.. द्रव्यों को भी बाहर निकाल फेंकती और शरीर को शुद्ध-पवित्र 
बनाती है। जिस प्रकार मार्जनी (भाडू) घर में माज॑ंज (सफाई) का 
कार्य करती हैं, उसी प्रकार यह शरीर की गर्मी अनेक मार्गों द्वारा 
-मल-मृत्रादि. कुड़ेककंट को बाहर निकाल फेंकती है भौर यह 
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व्यायाम से शरीर में इतनी भ्रधिक उत्पन्न होती कि यंह 
0-2 स्थूल, सूक्ष्म से सुक्ष्म चिपटे हुए मलों श्रोर दोषों को भी 
गुदा, मूत्रेन्द्रिय, नेत्र, करों, नासिका भर रोमक्ृपादि (मसामों) के 
द्वारा मल, मूत्र, इलेष्म, कफ, शक, लार, पित्त भ्रौर स्वेद (पसीना) 
श्रादि के रूप में शरीर से बाहर निकाल कर ही छोड़ती है । यहां 
तक कि व्यायाम करने से पसीने के द्वारा भ्रनेकः प्रकार के विष भी 
शरीर से बाहर निकल जाते हैं । 


प्रो० राममृति के जीवन की घटना 

इस विषय में प्रो० राममूर्ति के जीवन की एक घटना दी जाती 
हैं और वह इस प्रकार है कि योरप में इन्हें नीचा. दिखाने के लिए 
कुछ पापियों ने भोजन में धोखे से विष दे दिया। जब इन्हें पता 
चला तो इन्होंने एक साथ दस-पन्द्रह हजार दण्ड निकाल डाले। 
. सब विष स्वेद (पसीने) के द्वारा बाहर निकल गया और वे 
बच गये । को न 

व्यायाम क्रने वाले का शरीर गभ्रत्यन्त शुद्ध वा न्तिमिल और 
निर्दोष हो जाता है। मल-मूत्रादि ठीक रीति. से निकल जाते हैं । 
कभी मल-बन्ध (कब्ज) नहीं होता | उसे यह चिन्ता नहीं करनी 
पड़ती कि टट्टी आरायेगी वा नहीं। शौच दोनों समय खुलकर आता 
है। प्रामाशय वा जठराग्नि को बल देनेवाला सबसे सस्ता और 
सर्वोत्तम योग (नुस्खा) व्यायाम ही है। व्यायाम करनेवाले को 
मन्दारित का रोगः कभी नहीं होता । वह जो भी पेट में डाल लेता 
है, सब कुछ शीघ्र ही पचकर शरीर का भ्रंग बन जाता है । उसका 
खाया-पीया घी, दूध, भ्रादि पौष्टिक भोजन उसके शरीर में ही 
जगता है, ट्ट्टी में नहीं निकलता। भ्रतः उसकी बल-शक्ति दिन 
हक प्रति-दिन बढ़ती ही चली जाती है। उसके धड़-प्रत्यज़ों की वृद्धि 
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. यथायोग्य होतो है। शरीर के प्रद्"ों को सुडौल, सघन, गठीला 
.. और सुन्दर बनाना व्यायाम करा प्रथम कार्य है.। यदि कोई मनुष्य 
: क्वेबल एक वर्ष निरन्तर नियम पूर्वक किसी भी व्यायाम को करलें, 
::- तो उसका शरीर सुन्दर श्रौर सुरढ़ बनने लगता है भर जो सदेव 
:...  श्रद्धांपूवेक दोनों समय यथाविंधि व्यायाम करते हैं, उनका तो 
5. कहना ही क्‍्या। उनके शरीर की सभी मांसपेशियां लोहे की भांति 
। कड़ी और सुदृढ़ हो जाती हैं और सभी नस-नाड़ियां, सम्पूर्ण स्नायु 
... मण्डल श्ौर शरीर का प्रत्येक अद्भ वज् वा इस्पात (फौलाद) के 
:.. समान कठोर और सुरढ़ हो जाता है। चौड़ी उभरी हुई छाती, 
:.... लम्बी-सुडील ओर गठी हुई भुजायें, कसी हुई पिण्डलियां, चढ़ी हुई 
-जंघायें, विशाल. मस्तक तथा चमचमाता हुआ्ना रक्तवर्णं (लाल). 
मुखमण्डल उसके शरीर कौ शोभा को बढ़ाता है। यथाविधि 
व्यायाम करने से शरीर का प्रत्येक भ्रद्ध यथेच्छ वृद्धि को प्राप्त 


५ दि व्यायाम की प्रशंसा में. ऋषि-महर्षियों का मत 

:/ मंहंधि घन्वन्तरि जी सुश्रृत में लिखते हैं-- 

ढ ५ । .”जं चास्ति सहध्ं तेन किडिच्नत्स्यौल्यापकर्षणम्‌ । 

/ लच व्यायासिन॑ मत्य मर्दयन्त्यरयों भयात्‌ । 

"के ...._ (चिकित्सास्थान श्रष्याय २४ इलोक॑ ४१) 
.. अ्रर्थ-अधिक स्थूलतां को दुर॑ करने के लिए व्यायाम से 
कर र और कोई श्रौषधि नहीं है, व्यायामी से उसके शत्रु सवदा 
रते रहते हैं भौर उसे दुःख नहीं देते । 
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रे ब्रह्म च ये क्‍ के साधन 
:... भ चेन॑ सहसाक्रम्य जरा समधिरोहति। 
.. स्थिरीभवति मांस व्‌ व्यायामाभिरतस्य च ॥ 
हर । (सुश्रुत संहिता चिकित्सा० भ्र० २४ इलोक ४२) 
भ्र्थ--व्यायामी मनुष्य पर बुढ़ापा सहसा श्राक्रमण नहीं 
करता । व्यायामी पुरुष का शरीर हाड़, मांस सब स्थिर होते हैं। 
व्यायामक्षुण्णगात्रस्य पदुम्यासुद्र त्तितस्य च। 
व्याधयों नोपसपंन्ति सिह क्षुद्रसृगा इब ॥॥ 
(सुश्र॒ुत संहिता चिकित्सा अ० २४ इलोक ४३) 
व्यायाम करने से थककर जिसके शरीर पर पसीना आजाता 
है श्रोर परों का तेलादि के द्वारा पर्याप्त मर्दन करता है भ्रथवा 
उबटन आदि से निमंल करता है उसके पास रोग इस प्रकार नहीं 
फटकते जिस प्रकार सिंह से डरकर क्षुद्रभृग (निरबंल मृगादि जंगली 
पशु) पास नहीं फटकते । 
इसी प्रकार का एक इलोक व्याकरण के प्रसिद्ध ग्रन्थ काशिका 
में भी श्राता है-- 


व्यायाभक्षुण्एगात्रस्य पदुम्यामुद्रतितस्य च ।. 
व्याधयों नोपसपंन्ति बेनतेयमिवोरग: ॥॥ 
(काशिका भ्रध्याय ६ पाद १, सूत्र ६३) 
व्यायाम करने से थककर जिसके शरीर में पसीना श्राजाता 
है श्रोर जो पेरों का तैलादि के द्वारा पर्याप्त मर्दन करता है अथवा 


उबटन आदि से निर्मल करता है उसके पास रोग इस प्रकार नहीं 
 फटकते जिस प्रकार गरुड़ से डरकर सर्प पास नहीं फटकता । 
. वयोरूपगुराहोनमपि कुर्यात्सुदर्शनम्‌ । 
व्यायाम कुबतो नित्यं विरुद्धमपि भोजनम्‌ ॥। 
वा. निर्दोषं परिषच्यते ॥ 


(सुश्रुत संहिता चिकित्सा० श्र० २४ इलोक ४४-४५) 


9९थ९०( 99 (था टशा।श 


व्यायाम सन्देश ७३ 


_. >अर्थ--जो मनुष्य युवावस्था (जवानी), सुन्दरता श्रौर वीरता 
श्रादि गुणों से रहित है उसको भी व्यायाम सुन्दर बनाता है। 
व्यायाम करनेवाला मनुष्य गरिष्ठ, जला हुआ श्रथवा कच्चा किसी 
: भी प्रकार का खराब भोजन क्यों न हो, चाहे उसकी प्रकृति के भी 
.... विरुद्ध हो, सबको श्रली-भांति पचा लेता है श्र उसको कुर्ड भी 

..... हनि नहीं पहुँचती । 
$ व्यायाम करनेवाले मनुष्य को आप इस प्रकार कहते हुए 
.... कभी न सुनेंगे कि मुझे भोजन नहीं पचता वा मल साफ नहीं होता 
... अथवा अपचन रहता है। यह दुर्गति तो व्यायाम न करनेवाले 
... मनुष्यां की ही रहती है । उन्हें कभी शौच खुलकर नहीं श्राता । 
:... अपचन के कारण कभी खुलकर सच्ची भूख नहीं लगती । व्यायाम 
न करनेवाले लोगों का शरीर प्राय: रोगों का घर हो बना रहता 


 . है। उनके सारे जीवन की आय (कमाई) वंद्य, डाक्टरों की हो भेंट 


... चढ़ती है । किन्तु उन्हें स्वास्थ्य श्रौर सच्चे सुख के दर्शन जीवन भर 
... कभी भूलकर भी नहीं होते । स्वास्थ्य के बिना कंसां सुख- भ्रौर 
:.. ग्रानन्द ; क्योंकि “आरोग्यं च्रापि परम व्यायामादुपजायते ।” 
< भ्रादर्श स्वास्थ्य अथवा परम आरोग्य जिसकी प्राप्ति व्यायाम से ही 
. होती है । वही आनन्द श्रौर सौख्य का उद्गम है। व्यायाम करने 
: वाले का शरीर केवल स्वस्थ ही नहीं, अपितु श्रत्यन्त सुन्दर और 
+ दर्शनीय भी होता है । व्यायाम से शरीर बड़ा कसा हुम्ना और सुता 
:/हुआ रहता है। उसमें शिथिलता और ढीलापन नाम मात्र भी नहीं 
'रहंता । व्यायाम से रंग रोगन निखर आता है, मुख पर क्यासारे 
आंरीर पर लाली, ग्रद्धत कान्ति और तेज चमचमाता है, बुढापा 
'उसके पास श्राता हुआ घबराता है, व्यायाम करनेवाले से शत्रु भी 
भय खाता है । रोग, बुढ़ापा श्रौर मोटारे की तो क्या बात, व्यायामी 
पुरुष मृत्यु को भी चार ठोकरें लगाता है, वह गुणों की खान और 
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.. उसका शरीर सुन्दरता का प्रतीक (नमूना) बन जाता है। भ्राहा ! 
. यदि ऐसा युवक लजोट बांन्घकर खड़ा हो जाये तो दर्शकों की यही 
इच्छा रहती है कि इसके सुन्दर शरीर को देखते ही रहें । उसका 
: झ्रांदर्श स्वास्थ्य भ्रौर मनोहर मानुष देह की कमनीयकान्ति उनके 
मन की मीह लेती है । मोहे क्‍यों नहीं, जी पौष्टिक भोजन उसने 
खाया वह पूर्णतया पच गया और जो उसका सार (तत्व) वीये बना 
बह भी: व्यायाम के द्वारा पचकर रक्त में मिल गया और शरीर 
का ही भ्रंग बन गया ॥ हट ६ ५५7 
-“बीय॑ वे-बलम्‌” वीय॑ तो शक्ति श्रौर बल: का भण्डार है। 
व्यायाम से इसकी ऊध्वंगति हो जाती है और यह ओज के रूप में 
चमकने लगता है। वीय॑ की भ्रधोगति होती ही नहीं श्र वीयें के नाश 
वा पतन की सम्भावना ही नहीं रहती । शरीर में वीर की खूब 
वृद्धि होकर स्थिरता आरा जाती है। इसलिए महापुरुषों ने व्यायाम 
को वीयंरक्षा. का सर्वोत्तम साधन माना है। व्यायामी पुरुष को 
'जाभ्ृत वा स्वप्नावस्था में भी. किसी प्रकार भी वीयंनाश का भय 
नहीं रहता.। फिर ऐसे ठीम॑बान्‌ मनुष्य का शरीर क्यों नहीं सुन्दर 
श्रौर सुडौल बने,. क्यों नहीं उसके पवित्र और. परिपुष्ट देह पर 


मनोहर कान्ति श्रौर सुन्दर छवि छाये । 


ह व्यायाम भ्रोर दृष्ट विचार .. 

| अ्यायाम प्रेमी के विचार सेव शुद्ध और पवित्र रहते हैं। वह 
संग, कुत्सित भौर कामुकता के दुष्ट विचारों से सर्वथा दूर रहता 
_है। यदि किसी को कुसंस्कार-वश बुरे विचार तंग ही करें झोर 
रे प्रकार भी वश में न श्रायें तो उसी समय तेज दौड़ आरम्भ 
रद, श्रथवा कोई भी व्यायाम करने लग जावे, पुन: देखिए कि 
४0० 2 विचार कंसे:थू थे दबाकर भागते हैं । “झ्रादर्श व्यायामी पुरुष 
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के सामने दुष्ट विचारों की दृष्टता नहीं चलती ।”” 
.....  कामवासना का वेग कितना भी प्रबल क्यों न हो तंत्काल ही 
... दब जायेगा। व्यायाम का स्वाद (चस्का) व्यभिचार की भावना को 
....  सर्वथा समूल नष्ट कर देता है। नीच से नीच मनुष्य यदि नियम- 
...... 'पूवेक व्यायाम करने लग जाए तो वह स्वयं ही नीचता से घृणा 
_.. करने लगता है। नियमित.व्यायाम से आचारहीन व्यभिचारी भी 
.... सदाचारी और ब्रह्मचारी बन जांता है। व्यायाम से मनोविकारों' 
5 - की अन्त्येष्टि हो जाती हैं। मंनकी चलता नष्ट होकर वह वह में 
... आला जाता है। मन सब-इन्द्रियों को राजा है, जब मन ही शुद्ध, 
.... . प्रवित्र होकर वश में भ्रा जाता है, तो शरीर और इन्द्रियों के संब 
..... दोष दूर होकर वे स्वयं शांत और 2 हो जाती हैं। श्रात्मा को 
.... शाम और दम की शक्तियां प्राप्त होंती हैं, व्यायाम से अन्दर और 
.... बाहर की शुद्धि (मृजा) और सफाई हो जाती है। वह सर्वेथा शुद्ध, 
...... पवित्र और देवता बन जाता है। ऐसी अवस्था में व्यायाम करने 
वाले के लिए वीयं-रक्षा वा ब्रह्मचर्य पालन वामहस्त का कार्य हो 
जाता है। और ब्रह्मचय पालन में सफल होना मनुष्य के सौभाग्य 
का उदय होना है। क्योंकि योगिराज महर्षि पतञ्ञलि के कथनानु- 
सारे “ब्रह्मचर्यप्रतिष्ठायां वीयेलाभ:” ब्रह्मचये)पालन से अधूरे बल 
और शक्ति प्राप्त होती है. और निर्बलता, आलस्य, श्रमाद आ्ादि 
* ण॑ सब दूर भागते हैं । हे 
0 थं : ब्रह्मचय सब दाक्तियों भ्ौर सद॒गुणा का भण्डार हे 58 
. « ब्रह्मचारी जब ब्रह्मचये-पालंन के मुख्य साधन पल मिलती है 
है. तब उससे जहां उसे ब्ह्मचयं-्पालन में हर परिश्रम करने 
वहाँ उसके निरन्तर व्यायाम करते रहने से कि कार्य हंसते 
का स्वभाव भी बन जाता हैं। वह 7 (दम्य वाक्ति, अपूरव 
ते कर लेता है। उसमें कार्य करने की मै जे 
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उत्साह, और स्फूर्ति 
. शौर फुर्तीला हो जाता है । व्यायाम 
. यह अ्रधिक स्थुल 


हे _ (मोटा) बनाता है। 3-2 
... क्वामी और विलासी बनाती है, परम शत्र, है। निर्बलता उससे 


ब्रह्मचर्य कें साधन 


॥ जाती है। व्यायाम से शरीर हंल्का-फुलका 
«कर म में यह एक विचित्रता है कि 
मोटे) मनुष्य को पतला और पतले को हृष्ट-पुष्ट 
| ० निर्बलता का, जो मनुष्य को श्रधिक 


कोसों दूर भागती है । व्यायाम करनेवाला मनुष्य थकना व 44: 
इवास चढ़ना वा हांपना क्‍या होता है, यह जानता ही नहीं । ' वह 


.._ पव॑त के समान स्थिर व रढ़ रहता है । शव उसके लिए दुःख नाम को 
.. क्रोई वस्तु ही नहीं होती । वह मृत्यु के साथ भी हास्य करता है । 


पुनः उसके लिए शीत-उष्ण (सर्दी-गर्मी), भूख-प्यास, सुलल-दु:ख, 


| ः हानि-लाभ, मान-पभ्रपमान, हष-शोक, जय-पराजय और जीवन- 
मरण आरादि परस्पर विरोधी इन्द्रों का सुखपूवंक सहन करना 


साधारणसी घात हो जाती है । 
. उदाहरणरूप में भ्राप श्रपने प्राचीन योद्धाश्रों-पुरुषोत्तम राम, 


. योगेइवर कृष्ण, वीर हनुमान्‌, ब्रह्मचारी भीष्म आदि तथा आधुनिक 

.. महापुरुष महर्षि दयानन्द, स्वामी श्रद्धानन्द, धमंबीर पं० लेखराम, 

.. ब्रह्मचारी रामप्रसाद बिस्मिल और कलयुगी भीम प्रो० रामूति 

तथा ब्रह्मचारी प्रो० माणिकराव जी श्रादि व्यायामशील व्यक्तियों 

... की जीवनियां पढ़कर देखें तो श्रापषो पता चलेगा कि हमारे इन 

... पुरुषाओं ने संसार में वे आइचर्यजनक काम किए जिनको आज भी 
.... पढ़-पढ़कर पाठक रोमाच्चित हो जाते हैं । 


संसार के सभी महापुरुषों, विद्वानों, वैद्यों प्रौर डाक्टरों का 


९ ५ * यही एक मत हैं कि मनुष्य के शरोर को सुन्दर, सुरढ़ बनाने और 
... स्वस्थ रखने में व्यायाम से बढ़कर अन्य कोई साधन नहीं है । 
. स्वास्थ्यप्राप्ति की सब श्रौषधों से बढ़कर परमौषध व्यायाम ही है । 
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जो इस परमौषध का प्राभ्य छोड़कर वद्य, डाक्टरों के पीछे फिरता 
है वह अपने धन, यौवन और स्वास्थ्य सबसे हाथ धो बंठता है । 


महापुरुषों, प्रसिद्ध बैच्यों एवं डाक्टरों की सम्मतियां 


... पाठकों के लाभाथ व्यायाम के पक्ष में कुछ महापुरुषों, वद्य 
एवं डाक्टरों की सम्मतियां यहां दी जाती हैं । 


महर्षि दयानन्द जो इस युग के आायुर्वेद के प्रकाण्ड पंडित, 
आदर्श. ब्रह्मचारी और आश्रादर्श सुधारक थे श्रौर सदंव दण्ड, मुग्‌दर 
आदि का नित्य नियमित रूप से व्यायाम करके ही भोजन पाते थे, 
वे राजा की दिनचर्या के विषय में सत्यार्थप्रकाश में यों लिखते हैं-- 
“प्रात:काल उठ, शौच, सन्ध्या, अभ्रग्निहोत्र कर, नाना प्रकार 

की व्यूह शिक्षा और कवायद करा, शस्त्र और अस्त्रों का कोष तथा 
वंद्यालय, धन के कोषों को देख नित्यप्रति व्यायामशाला में जा व्यायाम 
करके मध्याह्न समय भोजन के लिए अन्तःपुर श्रर्थात्‌ पत्नी आदि 
“के निवास स्थान में प्रवेश करे । (सत्याथं प्रकाश षष्ठ समुल्लास) 

. “ डाक्टर हालर साहब एक स्थान पर लिखते हैं-- 

... - वोरय वह अमुल्य रत्न है जो बल का भण्डार है। वह रक्त में 
:.. पुन: मिल जाता है और शरीर में अद्भुत परिवरतंन उत्पन्त करता 
.. है व्यायामी पुरुष श्रपनी इस वीर्य की शक्ति की दूसरों की अपेप्ता 

:..... अ्रधिक रक्षा कर सकता है । 

...... जर्मन का एक प्रोफेसर लिखता है-- 

...  “भ्रच्छा हो वह युवक मर जाये जो व्यायाम से ग्रपने शरीर 

: की कषक्तियों को पुष्ट नहीं बनाता । 

. _ जन देश को उठाने वाले हर हिलटर “मेरा संघ नाम 
की पुस्तक में लिखते हैं-- 


ध्य्न््म्ज< 5 4... 
»- 52४४ ५.४८ पक 2-2 ५५ ६ हे 
00: 52 ५९००४ ४ 
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0 ३ ... बअह्यध्र्य के साधत 


“ग्रपनी शिक्षापद्धति में सवंप्रथम स्थान ज्ञानोपार्जन अथवा 
प्रक्षर-प्रम्पास को नहीं, व्यामाम शिक्षा तथा स्वस्थ शरीर-निर्माण 
को देना होगा। क्योंकि स्वंमान्य नियम यह है कि स्वस्थ और 
बलवान भरात्मा स्वस्थ शोर. बलवान शरीर में. ही पाई जाती है ।” 

राष्ट्रपिता महात्मा गान्धी जी लिखते हैं-- द 

“व्यायाम स्वास्थ्य के लिये उतना ही श्रावश्यक है जितना 
वायु; जल और भोजन । व्यायाम के बिना हमारा मानसिक कारें 
भी अधूरा श्रौर नीरस रह जाता है । भोजन के समान व्यायाम भी 
शरीर तथा मस्तिष्क के लिए आवद्यक है । इसके बिना मस्तिष्क 
भी वंसे ही निबंल पड़ जांता है जैसे कि शरीर। निबंल मस्तिष्क 
एक प्रकार का रोग है। पुष्ट मस्तिष्क का पुष्ट शरीर में होना ही 


: वास्तविक श्रौर सच्चा स्वास्थ्य है । 


“एक पहलवान वास्तव में तब तक प्रहलवान नहीं कहा जा 
सकता है जब तक कि उसका मस्तिष्क भी उसके शरीर की भांति 


पुष्ट न हो। 


“हम में से बहुत से व्यक्ति कठिन मानसिक परिश्रम करते 
हैं, परन्तु शारीरिक व्यायाम की. ओर ध्यान नहीं देते । उनका 
शरीर मानसिक परिश्रम के कारण निर्बल पड़ जाता है और वे 
अनेक रोगों के भ्राखेट (शिकार)बन जाते हैं। यहीं तक ही नहीं,बल्कि 
जब संसार उनसे कुछ उपयोगी कार्यों की आशा करता है तब वे 


भ्रसमय में ही इस संसार से उठ जाते हा 


4॥ कर, 8 4॥ ह 
5 से लोग इस बात को नहीं समझ पाते कि शारीरिक व्यायाम 

बना हमारा, मानसिक कार्य भी अ्ध्वरा और नीरस रह 
जाता है ।' 27008 


-.. / आदश व्यायाम वह है--जिससे शरीर एवं मस्तिष्क दोनों 


हु 072॥॥॥॥ डि। छज 0॥00 ५ 2।0॥॥ ५ 
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.._ को लाभ पहुँचता हो। केवल ऐसा ही व्यायाम मंनुष्य को स्वस्थ 
... बना सकता है ।” 


डॉक्टर सिलवस्टर भ्राहम लिखते हैं-- 

. >ज्यायाम से सब श्रज्धों में बल, स्फूर्ति श्राती है। सब अज्जों 
में पूर्णोता, लचक, वृद्धि, सौन्दर्य, कान्ति श्रौर बल॑ उत्पन्न होता है । 
वास्तव में व्यायाम शरीर के लिए सबसे बढ़कर पुष्टिदायक है।'' 

(मिस्टर संण्डो विलायत का प्रसिद्ध पहलवान - 
अपने बाल्यकाल में रोगी था, उसे कोई अच्छे से अ्रच्छा 
डॉक्टर भी स्वस्थ नहीं कर सका। भ्रन्त में उसने परमौषध व्योयाम 
का. सहारा लिया । इसी की कृपा से उसकी _पहलवानी का संसार 
5 में डंका बजा और वह अपने इस वचनानुसार- 
“सम्पूर्ण रोगों का इलाज व्यायाम द्वारा किया जा सकता है ।'' 
सभी रोगों की चिकित्सा अ्रन्त तक व्यायाम के द्वारा ही करता रहा। 


कलयुगी भीम राममूर्ति ने भो जो हाथी को श्रपनी छाती पर 
से उतारते थे, अपनी सारी शक्ति का स्रोत ब्रह्मचर्य और व्यायाम 
को ही बताया है। वह एक स्थान पर लिखते हैं कि “व्यायाम के 
बिना अधिक काल तक ब्रह्मचारी रहना श्रसम्भव है।” 

_'यूंनान का प्रसिद्ध वेंद्य श्रफलातून लिखता है-.. 
:...... “मल को इकट्ठा होने से रोकने के लिंए व्यायाम से उत्तम कोई 
.. वस्तु नहीं है।” 

280० भारत के प्रसिद्ध वद्य पं० ठाकुरदत्त जी शर्मा 'अमृतघारा? 
४. लिखते हैं- 


नि ०5. 


.. , « “आर्यों के भीतर जब व्यायाम की प्रथा थी तब यहीं बड़े बड़े : 
: शरोद्धा हो चुके हैं। भीम जेसे मनुष्यों का होना भी यहीं सम्भव था, _ 


हि 
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जो हाथी को उठाकर फेंक सकते थे ३ 


वे दुसरे स्थान पर लिखते हैं-- 
की “व्यायाम से बहुत ही लाभ है। रुधिर बहुतसा तो 
' के भीतर खर्च होता है और हमारे शरीर को हृढ़ करता है। 
जिसका वीय॑ बनकर बाहर निकल जाता था वह शरीर के भोतर 
ही रहता है। भश्रौर इससे बढ़कर यह भी लाभ है कि जो वीरय॑ बन 
'जावे तो व्यायाम से पुन: शरीर. के भीतर शोषण होकर शरीर 
और हडिडयों को दृढ़ करेगा। जिसका निकलने का अ्रवसर नहीं 
वह व्यर्थ नहीं निकलेगा, वरन्‌ व्यायाम के द्वारा शरीर का आहार 
बन जायेगा। अ्रतः व्यायाम को कभी नहीं छोड़ना चाहिए अपितु 


नित्य करना चाहिए ।” 


पावचात्य देश श्रोर हम 
सभी परिचिमी देशों में व्यायाय का खूब प्रचार है। वहां सर्वत्र 
व्यायाम शिक्षा का अज्भ बन चुका है। वहां के सुधा रक व्यायाम के 
महत्व को भलीभांति समझ चुके हैं। इसलिए वहाँ कोई कठिनाई 
नहीं । वहां की जनता व्यायाम को अपना अंग बना चुकी है। इस- 
लिए वहां के लोगों के स्वस्थ्य हम से कहीं अ्रच्छे हैं। क्या कारण 
है कि इस अ्भागे भारत में युवक भी व्यायाम नहीं करते और 
इस जीवनपयोगी वस्तु वीय॑ को अपने जीवन का श्रद्ध नहीं बनाते ? 
इसका मुख्य कारण कुशिक्षा का प्रभाव अथवां शिक्षा का अभाव 
हो है। भारत में माता पिता बालक को उत्पन्न तो कर देते हैं 
किन्त्‌ वे उसकी शारीरिक वा मानसिक उन्नति का कुछ ध्यान 
नहीं रखते जो कि उनका मुख्य कतंव्य कर्म है। यदि वे अपने 
सम्मुख बालकों को नित्य प्रति व्यायाम करायें तथा अपने बालकों 
. को बाल्यकाल में ही व्यायाम करने का अ्रम्यासी बनादें, साथ ही 
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उन्हें व्यायाम का महत्व भी समझा दें तो वे बड़े होने पर व्यायाम 

. कदापि नहीं छोड़ सकते । प्रथम तो बाल्यावस्था में व्यायाम का 
: श्रभ्यास नहीं कराते, इसलिए युवावस्था में व्यायाम भार दिखाई 

- देता है, बुढ़ापे की तो बात ही क्या कहनी ? उस समय तो उठना 
. बेठना भी भारी हो जाता है। यथार्थ में सारा दोष तो हमारी 
शिक्षा प्रणाली का ही है। इसमें व्यायाम के लिए कोई स्थान नहीं। - 
हमारे स्कूलों की शिक्षा इतनी व्यर्थ, अरोचक, निकृष्ट और अध्ृवरी 
है कि इससे किसी प्रकार का भी लाम नहीं | व्यायाम के नाम पर 
स्कूल, कालिजों में वालीबाल फुटबाल श्रादि अंग्र जी ढंग के खेल 
खिलाये जाते हैं। उनमें इनेगिने थोड़े ही विद्धार्थी भाग लेते हैं 
वा ले सकते हैं । इन खेलों से भी विशेष लाभ नहीं, इन - 
में समय और घन का ही नाश होता है। खेल-खेल ही होता है 
और व्यायाम-व्यायाम ही | क्या हुआ कोई एक-आध विद्यार्थी 
कभी भूलकर व्यायाम कर लेता हो, नहीं तो प्राय: अधिक विद्यार्थी 
९ और शिक्षक ऐसे हैं जो यह समभते हैं कि व्यायाम करना अनपढ़ 

। । मूर्ख और नीच लोगों का कार्य है। इसीलिए विद्यार्थी तथा 
! 
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शिक्षित समाज के स्वास्थ्य की अत्यन्त दुर्देशा है। श्रजीरणता वा 
कोष्टबद्धता का रोग प्रायः सबको रहता है। इसके अतिरिक्त वे 
ग्रन्य अनेक प्रकार के रोग यथा प्रतिश्याय (जुकाम), खांसी, हृदय 
 -. की धड़कन, छाती में पीड़ा, स्वप्नदोष, प्रमेह श्रादि से पीड़ित रहते 
... हैं। सदेव इनके स्वास्थ्य में गड़बड़ ही रहती है। अपने विद्यार्थियों 
. की दीन-हीन शारीरिक निबंल अवस्था को देखकर रोना आता है। 
: १६ और २० वर्ष की वृद्धि अवस्था में जिनके मुखमण्डल सदंव 
... हीरे की भांति चमकने चाहियें थे, आराज वे निस्तेज, बलहीन, 
मनमलिन; लुटे और मुह पिटे से दिखाई देते हैं । पश्चिमी भूठी 

- सभ्यता की लहर ने हमारे विद्यार्थी समाज को आ्ालसी, *वज्ञार- 
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प्रिय, भोगी और रोगी बनाकर इनके स्वास्थ्य का सर्वथा स्वनाश 
ही कर डाला है । क्योंकि आमाशय, पेट और फुफ्फुस (फेफड़े) के 
बिगड़ने से ही सब रोग होते हैं शऔलौर इनके स्वस्थ रश्वने का एकमात्र 
उपाय व्यायाम है। +. :« | 

यदि ब्रह्मचारी प्रो० माणिकराव जी के समान, श्रन्य- सुधारक 
भी व्यायाम का क्रियात्मक प्रचार करें तो देश के शीघ्र ही सुदिन 
आसकते हैं । महाराष्ट्र वा. दक्षिण में जाकर देखें, श्रद्धेय प्रोफेसर 
जी की कपा से प्रायः सभी नगरों में व्यायामशाला बन गई हैं। 
शिक्षित लोगों का भुकाव भी व्यायाम की ओर होने लगा है। 
उन्हीं के पुरुषार्थ से आज: बड़ौदा में ४-५ लाख रु० की व्यायाम- 
शाला और शस्त्रागार बना हुआ है। इसी प्रकार सारे देश में 
व्यायाम के प्रचार की आवश्यकता है। सुधार तो तब हो जब 
हमारी सरकार. ऐसा राज्य नियम ही बना दे . जिससे सब्र को 
अनिवार्य रूप से व्यायाम करना ही पड़े । व्यायाम न करनेवालों 
: को सरकार दण्ड दे श्रीर उन्हें सारार्समाज घृणा की दृष्टि से देखे । 
हमारी शिक्षरा संस्थाओं में व्यायाम का समुचित प्रबन्ध हो । 
अन्य विषयों की भांति इसकी . भी परीक्षा हो,. इसमें उत्तीर्ण होने 
: वाला ही उत्तीर्ण समझा जावे । देखें, पुनः व्यायाम का प्रचार तथा 
हमारे स्वास्थ्य का सुधार कंसे न हो। नगर-नगर, ग्राम-ग्राम और 
देशके प्रत्येक कोने में व्यायामशालायें वा अखाड़े चलाये जावें। 
स्वस्थ श्रौर बलिप्ठ व्यक्तियों को पारितोषिक और सम्मान दिये 
जाव । जो निबंल और रोगी हों उन्हें विवाह करने और सनन्‍्तान 
उत्पन्न करने की भ्रनुमति न दी जावे। केवल स्वस्थ और बलिए युवा 
स्त्री-पुरुष ही विवाह और सन्‍्तानोत्पत्ति के अधिकारी हैं। जिन की 
संतान अधिक सुन्दर, स्वस्थ और बलवान हो, उनको अनेक प्रकार 
के पारितोषिक वा मासिक वृत्तियाँ देकर सरकार प्रोत्साहन दे । 
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.निबंल, रोगी सन्तान पेदा करनेवाले को यथोचित दण्ड-दे। तब 
: कहीं इस पंतितःभारत का भाग्योदय हो.सकता है; 'षुनः खोई हुई 
_.- प्राचीन गौरव-गरिमा को प्राप्त कर सकता; है | क्योंकि व्यायाम 
_.: तथा शारीरिक. श्रम से घृणा करके कभी भी कोई देश नहीं उठ 
.. संकता । इसलिए प्रत्येक ब्रह्मंचर्य, स्वास्थ्य तथां देश प्रेमी को 
प्रितदिन व्यायाम करने का ब्रत लेना चाहिए। द 
व्यायाम का लक्षरण 
ग्रब तक हम व्यायाम शब्द का प्रयोग करते श्रा रहे हैं, प्रत्येक 
व्यक्ति इसका थोड़ा बहुत अर्थ जानता भी है, किन्तु इसका वास्त- 
विक श्र क्या है यह जानना श्रावर्यक है। क्योंकि एक वस्तु: का: 
वास्तविक लक्षण जानकर ही हम उससे पूर्ण लाभ उठा सकते हैं।: 
चरक संहिता में इसके लक्षण इस प्रकार दिये हैं-- 
. शरीौरचेष्ठा या चेष्टा स्थर्यार्था बलवधिनी । 
देहव्यायामसंख्याता मात्रया तां समाचरेत्‌ ॥ 
2 थे (सृत्रस्थान, श्रध्याय ७ इलोक ३०) 
शरीर की जो चेष्टा बल बढ़ाने के लिए और स्थिरता (रढ़ता) 
.. के लिए की जाती है, उस चेष्टा का नाम शारीरिक व्यायाम है। 
इस व्यायाम को मात्रापूर्वेक नित्य प्रति सेवन करमा चाहिए। 
..  व्याख्या--शरीर को बॉलष्ठ, कार्यक्षम, सुदृढ़, स्वस्थ, सुन्दर, स्थिर 
.. तथा चिरायु वाला बनाने के लिए जो भी शरीर के है 5208 जे 
.. प्रतिदिन नियमपूर्वक वैष्टायें, परिर्रम वा उपाय किये जाते हैं, 
- उनको व्यायाम कहते हैं | हे क्‍ द 
*  महषि धन्वन्तरि ने सुश्रुत में लिखा हर 
.... शरीरायासजनन कर्म व्यायामसंशितम्‌ | 
हे 24227: देह बिमृदूनोया त्समम्तले: ॥- | 
6 रा हु यु दहन /उलोक इक 
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'ऐसा कम वा क्रिया जिससे शरीर का परिश्रम होता है भ्रथंवा 
शरीर की वद्धि वा विकास के लिए क्रियाविशेष वा प्रयत्न किया 
जाता है उसे व्यायाम कहते हैं । व्यायाम करने के प्रीछ्े शरीर को 
सुख देना चाहिए भ्रर्थात्‌ विश्ञाम देना चाहिए और भलीभांति 
शरीर के सब अंगों को अथवा मांस-पेशियों का धीरे-धीरे मर्दन 
करना चाहिए । जिस से शरीर में जो श्रान्ति वा थकावट शभ्राती है 
वह दूर हो जावे भर शरीर शीतल होकर अपनी पूर्व की अवस्था 


*में आजावे । क्योंकि व्यायाम करने में मांस पेशियों (पुट्ठों) पर 
बल पड़ता है वे थककर टूट तक जाते हैं। मर्दन करने से उनकी 


थकावट दूर होकर पुनः ठीक हो जाते हैं। 
_भायासो विविधो5ड्भाना व्यायाम इति कीतित: ॥ धनुवंद ॥ 
शरीर के विविध अज्भों का आ्रायाम अर्थात्‌ फैलाव, विकास 
अथवा वृद्धि के लिए जो श्रम वा चेष्टा की जाती है उसे व्यायाम 
कहते हैं । हा 
साप्तारण व्यायाम--करनेवालें लोग केवल इंसी बात का 
घ्यान रखते हैं कि उनके भुजदंड भर जद्धायें तैय्यार हो जायें 


. और वक्ष:स्थल (छाती-सीना) निकंलआझाये वा उभर आये और 


विशाल हो जाये । पुट्ठे तैय्यार करना वा डोौले बनाना उनके 
व्यायाम का उद्देश्य होता है। इसलिए इस उद्देश्य को पूरा करने के 
लिए वे दण्ड, बेठक भ्रादि कठिन से कठिन व्यायाम करते हैं । 
उनकी इच्छा के अनुसार उनके पूट्ट ( १७६०।९५:) भी तैंय्यार हो 
जाते हैं। उनका शरीर सुन्दर भ्रोर दर्शनीय हो जाता है। किन्तु 
उनका स्वास्थ्य इतना व्यायाम. करने पर भी अच्छा नहीं बनता । 
इसलिए व्यायाम तो . वही ठीक है कि जिसके करने से शरीर 


.. उन्दर, सुडोल, सुर भौर बलवान भी हो और साथ ही स्वास्थ्य 
.._ भो ठीक रहे श्ौर मस्तिष्क भ्री ठीक. काम करता हो । उसमें 
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.... झलस्य, तन्द्रा और तमोगुणा की प्रधानता न हो। शरीरं, मन 
झ्रादि सदा उत्साह से भरे रहें । द 


व्यायाम साजत्ानुसार हो करें 


चरक शास्त्र में मात्रा के श्रनुसार व्यायाम करने पर बड़ा 

बल दिया है मात्रा से अधिक व्यायामः करने से अनेक हानियां हो 
जाती हैं। व्यायाम--अपनी शक्ति, बैंल के अनुसार तथा श्रपनी 
शारीरिक अवस्था को विंचार कर करेंना चाहिए। व्यायाम उतना 
ही करना चाहिए जिससे शरीर अत्यधिक श्रान्त न होने पाये | 
अज्ञान के कारण वा सामूहिक स्पर्धा (हार-जीत) के रस्साकसी, 
दौड़, फुटबाल आदि खेलों में व्यायाम शक्ति से बाहर होने की 
संभावना सदंव रहती है । व्यक्तिगत विचारपूर्वक व्यायाम करने से: 
“व्यायाम के अधिक होने का भय नहीं रहता। कभी-कभी कोई 
व्यायाम की पुस्तक पढ़कर वा व्याख्यान सुनकर प्रथम ही दिन 
भ्रधिक व्यायाम कर डालता है अ्रथवा अपने से अत्यधिक बलवान्‌ 
व्यक्ति से मल्लयुद्ध (कुश्ती) करने से प्रथवा किसी साथी के साथ 
भ्रधिक व्यायाम करने की स्पर्धा (शर्त) में व्यायाम का अति योग 

*_.. (पत्यधिकता) कर डालता है। जिससे कभी-कभी बड़ी भयंकर 

.... हानियां हो जाती हैं.। 

व्यायाम की मात्रा के ब्रिषय में महर्षि धन्वन्तरि सुश्रुत में 

... लिखते हैं-- न 

... सर्वष्वृतुष्वहरह: 'भिरात्महितेषिशि: । 

बलस्यार्धन कत्तंव्यो न्‍्पांधांमो हन्त्यतोडन्यथा ॥ 

४ पक हु ' (चिकित्सा० प्र० २४ इलोक ४६) 

. : अपना कल्याण चाहनेवाले मनुष्यों को प्रतिदिन सभी. 

: ऋंतुशों में ग्रपने बल से आधा व्यायाम करना चाहियें। अन्यथा 
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अधिक व्यायाम किया हुमा हानि करता है । यहां तक कि मृत्यु 
की भी सम्भावना रहती है । द 


भ्रत्यधिक व्यायाम से हानियां 
श्रम: कलम: क्षयस्तृष्णा रक्तपित्तं प्रतामक: । 

झतिव्यायामतः कासो ज्वरच्छदिश्व जायते ॥ 
. (चरकसंहिता सूत्रस्थान; अध्याय ७ इलोक ३२) 
ग्रति व्यायाम करने से शरीर बिना ही परिश्रम किये थका 
रहता है। उसमें पीड़ा. [होती है। मन और इन्द्रियों में ग्लानि सी 
रहती है । रस, रक्त आदि धातुओं का क्षय श्रर्थात्‌ नाश होकर 
मनुष्य निबंल हो जाता है। यहां.तक कि: क्षय (तपेदिक) भी हो 
जाता है। तृष्णारोग (अधिक प्यास लगना), रक्तपित्त (नाक, मुख 
वा भ्रन्य किसी श्रद्ध से) रक्त का बाहर निकलना, प्रतामक-श्वास 
(दमा), कास (खासी), ज्वर और वमन (उलटी) आदि रोग हो 
जाते हैं। “अतिव्यायामतो रोगा मानवानां भवन्ति हि।” 

(चरकसंहिंता)। ..... । ९२: 
अर्थात्‌-अ्रति व्यायाम करनेवाले मनुष्य शअ्रनेक रोगों में फंस 
: जाते हैं। जो लोग “अ्रधिकस्याधिकं फलम्‌” के अनुसार यह समझ 
कर कि अधिक व्यायाम से अधिक बल बढ़ता. है मात्रा से अधिक 
व्यायाम कर डालते हैं, वे बड़ी भयड्ू;र भूल करते हैं श्र इसी लिए 
भ्नेक प्रकार की हानियां उठाते हैं। बिना विचारे अ्रम्धाधुन्ध 
व्यायाम का परिणाम सर्देव हानिकारक ही होता है। भ्रधिक 
व्यायाम से शरीर दुबंल, रोगी, भद्दा और कुरूप हो जाता है । बुद्धि 
श्रौर स्मरणशक्ति घट जाती है। मस्तिष्क को बड़ी हानि पहुंचती 
है। भ्रनियमित श्रौर मात्रा से श्रधिक अच्छी से भ्रच्छी वस्तु का 
भी उपयोग हानिकारक ही होता है। इसलिए “अ्रति सर्वत्र 
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हक श्रति सवंत्र वर्जित है। इस विषय' में. एक सच्ची घटना 


हिन्दू-मुस्लिम दज्जों के समय में जब श्रखाड़ों में जाने भ्रौर 
: व्यायाम करने का प्रचार बढ़ा, तब अपने माता-पिता के उत्साहित 
करने पर एक युवक ने अखाड़े में जाना भ्रारम्भ किया । थोड़े से 
दिनों में कई सो दण्ड-बंठक निकालने लगा। थोड़ा-थोड़ा मल्‍्ल 
युद्ध (कुश्ती) भी करने लगा । एक दिन अपने से द्विगुणा शक्तिवाले 
युवक से मल्लयुद्ध किया । उसी दिन से उसकी छाती में साधारण 
सो पीड़ा होने लग गई। उसने इस ओर कुछ भी ध्यान नहीं दिया 
और पहले की भाँति अबाड़े में जाता रहा'। पुष्टिकारक भोजन 
करने और नियमित व्यायाम करते रहने पर भी उसका शरीर 
निबंल होने लगा। भोजन के पदचात्‌ दोपहर को शरीर उष्ण हो 
जाया करता और हाथ-परों के तलवे हर समय जलने लगे। खांसी 
भी हो गई । फिर भी अखाड़े में जाने का नियम नहीं छोड़ा । जब 
शरीर ग्त्यन्त निरबंल होगया और छाती की पीड़ा तथा खांसी 
बहुत तज्भ करने लगी और ज्वर भी हर समय रहने लगा। पुनः 
वेद्य-डाक्टरों का द्वार खटखटाया । अनेक प्रकार की चिकित्सायें 
कीं, किन्तु कोई लाभ नहीं हुआ । मुख से हर समय रक्त निकलने 
लगा। ज्वर और छाती की पीड़ा के कारण न रात को नींद 
प्रांती थी. और न दिन में ही एक क्षण श्राराम से बीतता था। 
अन्त में यह होनहार युवक व्यायाम के नियमों से ग्रनभिज्ञ होने के 
कारण अनेक प्रकार के कष्ट संहकर विकराल काल का ब्रात हो 
.. गयां | ग्राशा है कि इस दुघंटना से मात्रा से अधिक व्यायाम करने 
५४० था ग णकरेगे। में ह 
रा! लिए महँधि पति जी ने चरक शास्त्र में लिखा हैं-- 
....* ्ययामश्यनानाधवप 
5 उल्ोचितोबनि:: ये पे, (सूत्रस्थान, भ्रध्याय ७ इलोक ३३) 
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उंद ब्रह्मचर्य के साधन 
: व्यायाम, हास्य (हंसना), भाष्य (बोलना), मार्ग चलना, 
मैथुन तथा रात्रिजागरण का चाहे श्रम्यास भी हो, बुद्धिमान 
मनुष्य को चाहिये कि इनका अ्रधिक मात्रा में सेवन न कर । 
एवानेवंविधांइचान्यान्‌ योउतिमाशं निषेवते । 
गज: सिहमिवाकर्षन्‌ सहसा स विनध्यति ॥ 
५ (चरकसंहिता सूत्रस्थान, अ्रध्याय ७ इलोक ३४) 
इन्हें तथा इस प्रकार से अभ्य कार्यो का जो अतिमात्रा में 
सेवन करता है वह शीघ्र ही रोग एवं मृत्यु का ग्रास होता है । जसे 
सिंह हाथी को मारकर पुनः उसे खींचकर दूसरी जगह ले जाना 
चाहता है भ्रर्थात्‌ मात्रा से श्रधिक उसे खींचने में शक्ति लगाता है, 
तो उसका परिणाम यही होता है कि वह मर जाता है। 


व्यायास को मात्रा 


अर” अपने बल वा शक्ति से आधा व्यायाम करना चाहिये ॥ 
महषि धन्वन्तरि जी महाराज सुश्रुत में बलाघ॑ के ये लक्षण 
लिखते हैं 5 
दृदिस्थानस्थितो. वायुयंदा वक्‍त्रं प्रपद्यते । 
व्यायाम कुबंतो जन्तोस्तदूबलाधं विनिदिशेत्‌ ॥ 
_» “»॥« (चिकित्सा अ० २४ इलोक ४७) 
हृदय स्थान में ठहरा. हुआ वायु जब व्यायाम करनेवाले 
: मनुष्य के कण्ठ तक पहुंच जाये वा मुख में झाने लगे श्रर्थात्‌ 
उपऊुस (फेफड़े) के भ्रन्तिम सिरे तक छोटे-छोटे कोष्ठकों में भी 
जब व्यायाम करते हुए इवास-प्रश्वास होने लगे, उसे बलार्ध 
जानना चाहिये ।: 
- व्यायाम की अधिकता से बचने के लिए और उचित मात्रा 
जानने के लिए धन्‍्वन्तरि जी ने बहुत उत्तम विधि बतलाई है। 
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.. बसे तो एक मनुष्य दूसरे की भ्रपेक्षा बहुत अधिक व्यायाम कर 
.. प्षकता है इसलिए सबका बलाध॑ प्रथक्‌-पृथक्‌ है | भ्रव भी सम्भव 
: है कोई बलाधे मात्रा को न समझ सके । अ्रतः इस विषय को और 
... अ्रंधिक स्पष्ट किया जाता है। 
2 व्यायाम करते समय मुख को बन्द रखना चाहिये ओर श्वास 
... अरदेव नासिका से ही लेना चाहिये । जब व्यायाम करते-करते श्वास 
बढ़ जायें और मुख खोलने के लिए विवश होना पड़े तो समझ 
लेना चाहिये कि पर्याप्त व्यायाम हो चुका । स्वस्थ की दशा में यह 
सर्वथा ठोक है, किन्तु नासा रोग या कफ रोग के कारण नासिका -- 
. बन्द हो तो यह परीक्षा ठीक नहीं । तब दूसरी विधि का आश्रय 
लेना पड़ता है। महर्षि धन्वन्तरि जी ने दूसरी विधि भी लिखी है- 


कक्षाललाटनासासु ह॒स्‍्तपादादिसन्धिषु । 
है. प्रस्वेदान्मुखशोषाज्च बला तद्विनिदिशेत्‌ ॥ 
के (सुश्रुतसंहिता चिकित्सा श्र० २४ इलोक ४७) 
...... जब कक्षा (बगल), मस्तक, नासिका तथा हाथ-प र आ्रादि की 
... संन्धियों (जोड़) में स्वेद (पसीना) आने लगे और मुख सूखने लगे 
तो बलाध॑ समझकर व्यायाम बन्द कर देना चाहिए । 
का बलाध का एक आशय यह भी है-- कि जिस मनुष्य में १०० 
.._. दण्ड निकालने की शक्ति है; वह ५० दण्ड निकाले। इसे बलाघधे 
..- समभना चाहिए। ; 
ग्रधिक व्यायाम से बचने के लिए एक बात का सर्देव ध्यान 
रखें, व्यायाम करते समय आपका मुख न बिगड़ने पावे । भ्रपनी 
रा शक्ति से श्रधिक व्यायाम करने से मुख की आकृति बिगड़ जाती है। 
.... इसलिए अपने बल से भ्रधिक व्यायाम करने से बचने का यह एक 
अच्छा ढंग है। 
5 उपयुक्त बातों को पढ़कर क़ोई 


सज्जन उलटी शिक्षा ग्रहण न 
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8०. ब्रह्मचर्य के साधन 


करे और व्यायाम की मात्रा सवंथा न घटा दे। जहां श्रधिक 
व्यायाम करने से हानि होती है वहाँ थोड़ा व्यायाम करने से कोई 
लाभ भी नहीं होता । जसे शहरों में लोग खेलने की क्लबें बनाते 
हैं, वहां जाकर बाबू लोग थोड़ी बहुत देर ख्रेल आते हैं श्रौर इसी 
को व्यायाम समभते हैं। ऐसे व्यायामों से कोई लाभ नहीं होता । 
जिस प्रकार अधिक भोजन से हानि श्र रोग उत्पन्न होते हैं, उसी 
प्रकार बहुत थोड़े भोजन से भी मनुष्य निबंल हो जाता है और 
उसका शरीर कदापि हृष्ट-पुष्ट नहीं हो सकता । जिस प्रकार उचित 
मात्रा में किया हुआ भोजन शरीर को स्वस्थ और बलिष्ठ बनाता 
है, इसी प्रकार उचित मात्रा में किया हुआ व्यायाम भी हमारे 
शरीर को सुरढ़, स्वस्थ और बलवान बनाता है । 


प्रारम्भ में ही अधिक व्यायाम नहीं करना चाहिये । आरम्भ 

में थोड़ा व्यायाम करें, पुनः शर्ने:-शर्ने: श्रभ्यास बढ़ायें जे प्ते--कोई. 

व्यक्ति पहले दिन १० दण्ड करता है तो उसे भ्रगले दिन एक दण्ड 

बढ़ा देना चाहिए, अथवा सप्ताह में १ दण्ड बढ़ाने के नियम से वह 
वर्ष भर में ६० और दो वर्ष में ११० दण्ड प्रतिदिन करने का 
ग्रभ्यास कर सकता है । इसी प्रकार अपने बलाबल को विचार कर 

तथा भोजन के अनुसार ही व्यायाम को शनेः-शने: बढ़ाना चाहिये । 
बहुत बार व्यायाम के नये प्रेमी नवयुवक इस विषय में बड़ी 
शीघ्रता करते -हैं। प्रथम तो पहिले ही दिन वे अपनी शक्ति से 

भ्रधिक दण्ड आदि व्यायाम करते हैं। फिर उत्साह में ५-५ वा 

१०-१० दण्ड प्रतिदिन बढ़ाने.का यत्न करते हैं। उनका यह खेल 

२-४ दिन तो चल जाता है, किन्तु पीछे उनका यह बढ़ाने का 

नियम जब टूट जाता है और मन भर जाता है. तो पहले जेसी रुचि 

और उत्साह नहीं रहता और पुनः वे व्यायाम को छोड़ बंठते हैं । 

, इसलिये थोड़े व्यायाम से भ्रारम्भ करके शने:-शनेः बढ़ाना हितकर 
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है । इस बात का सदा ध्यान रखें कि चाहे दण्ड, बैठक श्रादि कोई 
भी व्यायाम,करें, किन्तु एक बार में इतना ही करें जितना सुश्ष- 
पूर्वक आप कर सकते हैं। श्रापका श्वास नहीं फूलना चाहिये । 
दवास फूलने या उखड़ने भ्रथवा नासिका की जड़ सूखने के परचात्‌ 
भी व्यायांम करते रहने से शरीर के साथ बड़ा अन्याय होता है 
और अनेक प्रकार की हानियां होती हैं, जिनको पहले बताया 
जा चुका है । 

व्यायाम की मात्रा के विषय में विदेश के प्रसिद्ध पहलवान 
मिस्टर संडो लिखते हैं-- 

“व्यायाम से यदि बल प्राप्त करना चाहते हो तो व्यायाम 
थोड़ा बलानुसार करो, परन्तु नियमानुकूल करो ।- यह नहीं चाहिये 
कि एक दिन तो १०० दण्ड निकाल लिये और अगले दिन एक 
भी नहीं । 

शेख बू अली सीना का कथन है-- 

“यदि व्यायाम समतापूर्वक यथेच्छा और यथोचित समय पर 
किया जाये तो सर्वोपायों से लाभदायक हो. सकता है, परन्तु जिस 
व्यायाम को समतापूर्वक न किया जाये वह दुबंलता तथा शक्ति- 
हीनता का कारण होता है ।” 

इसी विषय में प्रोफेसर राममूर्ति जी का आदेश है-- 

“व्यायाम का अभ्यास क्रमशः करना चाहिए, एकदम बढ़ा 
देना उचित नहीं। जो व्यायाम किया जाये, धीरे-धीरे अंगों पर 
पूरा जोर देकर किया जाये । 

व्यायाम करने से पुट्टों (मांस पेशियों) में पीड़ा उत्पन्न होती 
है। उन में पीड़ा के साथ-साथ एक प्रकार का तनाव वा अभ्रकड़ाव-सा 
होता है| बहुत से लोग उस पीड़ा श्रादि के कारण को न समभकर 
व्यायाम करना बन्द कर देते हैं। वास्तव में इस प्रकार व्यायाम से 
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उत्पन्न हुई पुट्ठों की पीड़ा पुट्टों में नये बल प्राप्त करने की इच्छा 
या भूख को प्रकट करती है भ्रतः इस पीड़ा से डरकर व्यायाम छोड़ 
देना भारी भूल है। एक-दो सप्ताह निरन्तर व्यायाम करते रहने 
से पीड़ा स्वयं शांत हो जाती है। यह व्यायाम से ही हुई है और 
व्यायाम से ही चली जाती है। अ्रतः इसकी चिन्ता छोड़कर नित्य 
व्यायाम करते रहना चाहिये। 


नियमित व्यायाम 


जो व्यायाम नियमों को ध्यान में रखकर किया- जाता है, उसे 

भियमित व्यायाम कहते हैं। 

जो व्यायाम प्रति-दिन अपनी शक्ति, मात्रा, भोजन, आयु 
आदि को ध्यान में रखकर नियत समय और उचित स्थान पर 
श्रद्धापूवक किया जाता है उससे पूरा-प्रा लाभ होती है। कोई 
व्यक्ति यदि एक दिन व्यायाम करके दो दिन व्यायाम नहीं करता 
अथवा दो सप्ताह करके पुन: एक सप्ताह के लिए छोड़ देता है और 
एक दिन प्रातः ६ बजे, दूसरे दिन ५ बजे और तीसरे दिन ७ बजे 
करता है और किसी दिन अधिक भौर किसी दिन न्यून व्यायाम 
करता है उसे इस प्रकार व्यायाम करने से यथेष्ट लाभ नहीं होता, 
किन्तु लाभ के स्थान पर हानि ही होती है । 

मिस्टर सेंडो पहलवान लिखते हैं-- 

सड़क कुटनेवाले सारा दिन (सड़कें कूटते-कुटते। मानो 
व्यायाम ही करते रहते हैं। परन्तु वह एक दूसरे की अपेक्षा ऐसे 
है 'ट-पुष्ट नहीं होते, जेसा कि होना चाहिये। कारण यह है कि 
उन्तका सड़क का कूटना इस भ्रश्निप्राय से नहीं होता, कि वह बल 
भर स्वास्थ्य प्राप्त कर रहे हैं। किन्तु वे तो उदरःपूर्ति के लिए 
यत्न कर रहे हैं। इस पर भी वे व्यायाम न करनेवालों से स्वस्थ 
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झ्रौर बलवान होते हैं। क्योंकि व्यायाम (परिश्रम) भ्रपना गुण तो 
ग्रवरय करता । मा इसके साथ मन की शक्ति भी होतो तो 
बस फिर क्‍या था।* 

सड़क कूटनेवालों के समान लोहार भी दिन भर हथौड़ा 
चलाकर परिश्रम करता है, किन्तु उसके भुजदण्ड श्रौर पुटठे 
नियमित व्यायाम करनेवाले पहलवात्न के समान सुहढ़ श्ौर पुष्ट 
नहीं होते और न ही उसका शरीर वेस। स्वस्थ भर बलयुकत होता 
है। श्रालसी मनुष्यों की भ्रपेक्षा तो लोहार आदि का शरीर स्वस्थ 
और रढ़ ही होता है। क्‍योंकि परिश्रम वा कायें का फल तो उसे 
मिलता ही है। किन्तु व्यायाम करनेवाला पहलवान नियम से 
प्रतिदिन सायं-प्रातः कुछ कोल ही व्यायाम करता है। यह नियमित 
व्यायाभ उसके शरीर को सुडौल, सुन्दर, स्वस्थे बलयुक्त बना देता 
है । क्योंकि व्यायाम-व्यायाम ही है और कार्य-कार्य ही है। लोहार 
वा सड़क क्ूटनेवाले के कार्य को ग्रनियमित व्यायाम कहा जा 
सकता है। क्योंकि वह बल और स्वास्थ्य वृद्धि के लिये नहीं किया 


जाता कप न ही उसमें स्वास्थ्य के किसी नियम का ध्यान रखा 
जाता है । 20 


व्यायाम श्रोर इच्छा शक्ति 
व्यायाम से पूरा लाभ उठाने के लिए पूर्ण मन लगाकर व्या- 
थाम करना चाहिये। व्यायाम करते समय अपनी इच्छा को पूरो- 
तया शरीर के भ्रद्धों की ओर लगाना चाहिये । जिस मांस-पेशी वा 
शरीर के भ्रड्भ को जितना रढ़ भर स्वस्थ करना चाहें, उस भ्रद्धभ वा 
पेशी में व्यायाम करते समय उतमो ही इच्छा को प्रविष्ट कर दें 
वा लगायें । इच्छारहित व्यायाम जो भार समभकर किया जांता 


है, उससे कोई लाभ नहीं होता। व्यायाम के नाम से घबराना 
हित” इसे मन लगाकर श्रौर आनन्द ले लेकर करना 
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प्रोफेसर राममूर्ति लिखते हैं- 

“व्यायाम करते समय मन को स्थिर रखना चाहिये और 
शरीर के प्रत्येक भाग पर व्यायाम के लाभ का चिन्तन करते रहें।' 

सेण्डो पहलवान भी इस्र विषय में लिखते हैं-- 

“एक मनुष्य जो हृदय के साथ व्यायाम करता है, उसका 
थोड़ा बहुत व्यायाम भी उसको श्रघिक स्वस्थ और सुदृढ़ बनाता 
है, उस व्यक्ति कीं अपेक्षा जो व्यायाम तो बहुत करत है, किन्तु 
मन से नहीं करता । जिस अऊझ्क का व्यायाम करें, मन भी साथ ही 
साथ यह्‌ भ्रनुभव करे कि अमुक भ्रज्ध बल प्राप्त कर रहा है। 

इस प्रकार व्यायाम करने से मन की दढ़ता प्रबल भावना के 
कारण मनुष्य के भ्रद्ध-प्रत्यंग बड़े शीघ्र ही सुन्दर, सुद्ढ़ स्वस्थ 
और सुडोल बन जाते हैं। अ्रत: व्यायाम करने के समय विशेषतया 
ब्रह्यचारी को एकाग्रचित्त होकर यह हढ़ भावना रखनी चाहियें कि 
मेरी नस-नस और अछु-पअत्यंग में बल, तेज, वीय॑, वीरता, आरोग्य, 
स्वास्थ्य, सुन्दरता, स्थिरता और पराक्रम शक्ति आदि सब सद्गुण 
प्रवेश कर रहे हैं। मेरा शरीर उन्नत, हृष्ट-पुष्ट और बलिष्ठ 
हो रहा है। इस संकल्प का असाधाररा३ प्रभाव पड़ता है, जिसको 
मनुष्य अनुभव से ही जान सकता है। जो लोग बहुत शीघ्रता और 
दरुतगति से व्यायाम करते हैं और व्यायाम में मन की. शक्ति को 
प्रयोग नहीं करते, वे बहुत थोड़ा .लाभ उठाते हैं। अतः व्यर्थ का 
भार (बेगार) समभकर व्यायाम करना केवल मूखंता ही है। 
इसलिये शने: शने सावधानी से विधिपूर्वक मन लगाकर व्यायाम 
करना चाहिये । . प्रोफेसर राममूति तथा संण्डो ने इसी कार्य के 
लिए बड़े शीशे का प्रयोग करना लिखा है । वे लिखते हैं-- 

“व्यायाम करते समय सामने बड़ा शीशा रखकर उसमें 
शरीर के भ्रज्ञों को ध्यानपूर्वक देखते हुए व्यायाम करने से शरीर: 
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सुन्दर भौर सुडौल बन जाता है ।” 
दयायास का ससय 


प्रत्येक व्यक्ति को सन्ध्या के समान प्रात: और सायं दोनों ही 
समय व्यायाम करना चाहिये । ये दोनों ही समय अच्छे हैं, अपेक्षा 
कृत प्रातः:काल का समय श्रधिक भ्रच्छा है और ब्रह्मचयं की साधना 
के लिए अच्छी लगन के ब्रह्मचा री रात को सोने के समय भी कठोर 
थकाने वाला व्यायाम करके सोते हैं । इससे स्वष्नरहित गाढ़ निद्रा 
 झ्राती है और स्वप्नदोष आदि के द्वारा वीय॑ नाश नहीं होता । 
सायंकाल वा सोते समय जब भी व्यायाम कर, यह अ्रवश्य ध्यान 
रकक्‍खें कि खाया हुआ भोजन पच चुका हो और पेट हल्का हो 
अर्थात्‌ मल-मृत्र त्याग के पश्चात्‌ ही व्यायाम करंना. चाहिये । 
ग्रीष्म-काल में तो प्रातःकाल सूर्योदय से पहले ही निबट जाना 
चाहिये। गर्मी की ऋतु में सूर्योदय के पश्चात्‌ तथा सायंकाल 
कठोर और बहुत अधिक व्यायाम नहीं करना चाहिये। प्रात:काल 
तो सदेव स्फूर्ति, उत्साह उत्पन्न करनेवाला हल्का व्यायाम दोड़, 
आसन आदि करना चाहिये । क्योंकि प्रात:काल बहुत अधिक और 
कठोर व्यायाम करने से श्रम (थकावटठ) के कारण आलस्य, तन्द्रा 
वा निद्रा तंग करती वा सताती है, जिससे दिन के कार्यों में बाघा 
पड़ती है| व्यायाम सदव स्नान से पूर्व करता ही अच्छा रहता है, 
किन्तु व्यायाम के पीछे कुछ देर, ठहरकर शरीर को ठण्डा करके 
स्नान करना चाहिये । व्यायाम करने से जब शरीर उष्ण हो और 

: स्वेद (पसीना) आया हुआ हो तो उसी समय स्नान करने से हानि 
होने की सम्भावना है। क्रिसी विशेष अवस्था वा शीतकाल में 
स्नान के पीछे भी व्यायाम किया जा सकता है । यदि स्नान के पीछे 
व्यायाम करना हो तो सन्ध्या से निबटकर ही करना चाहिये। वंसे 
स्तान के पश्चात्‌ व्यायाम. करने से आलस्य रहता है और व्यायाम 
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के पश्चात्‌ स्नान करने से शरीर में स्फूर्ति, स्वच्छुता और सुन्दरता 
प्राती है तथा व्यायाम का श्रम (यकावट) भी दूर हो जाता है शोर 
जो व्यायाम के द्वारा शरीर के रोमक्ुपों से दूषित मल निकला 
करता है, वह स्नान के से घुलकर शरीर शुद्ध और पवित्र हो जाता 
है । इसलिए स्ताने से पूर्व ही व्यायाम करना हितकर है। गीत- 
काल वा वसन्‍्त ऋतु में साधारण लोगों के लिए भी और अच्छा 
पुष्टिकारक भोजन करने वालों के लिए सदेव ही व्यायाम लाभ- 
दायक है । । कम. 
महर्षि धन्‍वतरि महाराज लिखते हैं-- 

व्यायामों हि सदा पथ्यो बलिनां स्निग्धभोजिनाम्‌ । 

स च शोते वसन्ते च तेषां पथ्यतम: स्मृत: ॥ ह 

... (सुश्रुतसंहिता चिकित्सा भ्र० २४ इलोक ४५) 

जो मनुष्य बलवान हैं श्रौर जिनको घी, दूध, बादाम आदि 
स्निग्ध, पुष्टिकारक पदार्थ पर्याप्त मात्रा में खाने को मिलते हैं, 
ऐसे लोगों के लिए तो व्यायाम सरदेव ही लाभदायक है। उनके लिए 
सदा आनन्द ही आनन्द हैं। किन्तु वसन्‍्त और शीत-ऋतु व्यायाम 
करने के विशेष ऋतु हैं॥ इन ऋतुआओओों में व्यायाम करना अत्यन्त 
लाभदायक माना गया है।. 

ऋषियों की इस श्राज्ञा के भ्रनुसार व्यायाम के परचात्‌ स्निग्ध 
बलवद्धक पदार्थ अ्रवर्य खाने चाहियें। जिन लोगों को व्यायाम 
के पदचातू्‌ पुष्टिकारक भोजन खाने को नहीं मिलता, उन्हें अधिक 
व्यायाम न करके थोड़ा व्यायाम करना चाहिये; नहीं तो शरीर 
क्षीण होने लगता है। श्रासनों के व्यायाम में पौष्टिक भोजन के 
खाने की उतनी श्रावश्यकता नहीं है, जितनी दूसरे ढंग के कठोर 
व्यायामों में है। ऐसे लोगों को श्रखाड़े में जाकर व्यर्थ में सूखी 
हड्डियां नहीं रगड़वानी चाहियें । / 
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व्यायाम करनेवाले का भोजन 
गोदुग्ध भ्रथवा उससे बने दही श्रादि पदार्थ, बादाम इत्यादि 
वा कोई भ्रन्य सात्विक पदार्थ प्रात:काल व्यायाम के परचात्‌ खा 
लेना चाहिये। क्योंकि व्यायाम के पीछे भूख लगा करती है। खाली 
पेट रहना अच्छा नहीं। भूखा रहने से हानि होती है । 


ब्रह्मचारी रामप्रसाद “बिस्मिल' अपनी आत्मकथा में लिखते 
हैं--“विद्यार्थी प्रात:काल शौचादि से निवृत्त हो व्यायाम करें ्रौर 
सदव कुएं के ताजे जल से स्नान करें। स्नान से निवृत्त हो यथा 
विश्वास परमात्मा का ध्यान करें । उपासना के पदचात्‌ थोड़ासा 


9९थ९( 99 ((था४5८टशा।श 


ध्ध ब्रह्मचयें के साधन 


जलपान (प्रातराश) करें । कोई फल, शुष्क मेवा, दुग्ध श्रधवा 
सबसे उत्तम यह है, कि गेहूँ का दलिया रंधवाकर यथारुवि मीठा 
या नमक डालकर (वा वंसे ही) खावें । फिर भ्रध्ययन करें ।” 
किन्तु यह ध्यान रखें कि व्यायाम की उष्णता दूर हो जाने 
पर जब शरीर सर्वंथा शीतल (ठण्डा) हो जाये, तभी कुछ थोड़ासा 
खाना चाहिये। अधिक पेट भरकर खाना भी उस समय श्रच्छा 
नहीं । व्यायाम के पश्चात्‌ तत्काल खाना भी बहुत हानि पहुँचाता 
है। इसलिए कुछ ठहरकर खाना चाहिये । व्यायामी मनुष्य का 
भोजन सर्देव नियत समय पर सात्विक, सरल (सादा), पौष्टिक; 
शीघ्र पचनेवाला (हलका) श्रौर अल्पमात्रा में होना चाहिये। 
यह समभकर कि मेरी जठराग्नि व्यायाम के कारण तीकब्र और 
प्रदीप्त है. मैं अधिक भोजन पचा सकता हुं, व्यायामी मनुष्य को 
. अधिक भोजन नहीं ठूस लेना चाहिये और मांसादि अ्रभक्ष्य, गांजा 
भांग शराब आदि मादक द्रव्य, मिर्च खटाई श्रादि चटपटे हानि- 
कारक पदार्थों का सेवत नहीं करना चाहिये । कुछ लोग तो घृत 
दुग्ध आ्रादि पुष्टिकारक पदार्थ खाकर ही व्यायाम करने लग जाते 
हैं। कुछ लोग साथ-साथ खाते भी जाते हैं भ्रौर व्यायाम भी करते 
जाते हैं। ऐसे . लोगों का यहो विचार है. कि खा-पीकर अथवा 
खाते-खाते व्यायाम करने से खाया-पीया सब पच जाता है और 
शक्ति बढ़ती है।यह उनकी बड़ी भयंकर भूल है। इस॑ प्रकार, 
करने से बड़ी हानि होती है। ऐसे लोग स्वास्थ्य के नियमों से 
अपरित्रित और महामृढ़ होते हैं। ब्रह्मचारी भ्रथवा किसी भी 
स्वास्थ्य-प्रेमी को ऐसे मूर्खों का अन्धानुकरण नहीं करना चाहिये । 
. व्यायाम करके उसी समय बेठना, लेटना, सो जाना वा खड़े 
रहना हानिकारक है। जब तक शरीर और श्वास अपनी 
पहली स्वाभाविक श्रवस्था में न श्राजायें और शरीर को उष्णता 
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न्‍्यूत न हो जाये, तब तक शरीर के अवयवों पर हाथ ते, 
शने:-शर्न: मन्दगति से टहलते रहना चाहिये भौर जो 7 | 


पदार्थ पी लेते हैं, जो अत्यन्त हानिकारक हैं । ( 
जो लाभ होता है, ऐसे लोग जल पीकर उसे समाप्त कर देते हैं । 
व्यायाम के पश्चात्‌ जल, शबंत आदि कोई पदार्थ नहीं पीना 
चाहिये । यदि पीना ही हो और प्रभु किसी को दें, तो गाय का 


ये भी शरीर के शीतल होने पर ही पीने चाहियें। इनके पीने से 
जहां प्यास और भूख दोनों शान्‍्त होकी हैं, वहां शरीर को बल 


और दक्ति भी मिलती है। 
भोजन करने के पर्चात्‌ च्यून रं न्यून ४ घण्टा पीछे व्यायाम 
करना चाहिये श्र व्यायाम करने पे १ धण्टा पीछे भोजन करना 
क्रिन -किन को न करना चाहिये ! 
चरक शास्त्र में 
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क्रोषशोक भयायास: क्लात्ता ये चापि सानवा: । 
है बजयेयुवर्यायाभ क्षुधितास्तृषिताइच ये॥ 
(सृत्रस्थान अ० ७) 
भ्र॑-ज्वर झ्ादि रोगों में, क्रोध में, शोक में, भय की ग्रवस्था 
में और बहुत भूख और प्यास लगने पर व्यायाम नहीं करना 
चाहिये । 
इसी प्रकार जिस समय पेट बहुत भरा हुग्ना अथवा बहुत 
क्षुधा (भूख) हो, उस समय भी व्यायाम करना वर्जित है । 
। व्यायाम समय के वस्त्र 
व्यायाम के समय का सबसे अच्छा वस्त्र (पोशाक) लज्ोट 
ही है। वेसे तो व्यायाम करते समय लोग लज्ज्ोट के अतिरिक्त 
रूमाली, कच्छ, जांघिया, बनियान, धोती, पाजामा, पेंट तथा 
ग्रौर भी अन्य अंग्रेजी ढंग के वस्त्र पहनते हैं। किन्तु बनियान, 
- घोती, पाजामा; पतलुन, आदि पहनकर व्यायाम करना तो व्यायाम 
के साथ हास्य ही करना है। यदि ऐसे लोग रजाई ओढ़कर विस्तर 
पर ही पड़े रहें तो व्यायाम की दुर्गंति न हो। व्यायाम करने के 
समय झरीर खुला हुआ होना चाहिये और व्यायाम का वस्त्र शरीर 
में बंधा हुआ और सटा हुआ अर्थात्‌ चुस्त भी हो, किन्तु अधिक 
खिंचा हुआ भश्रर्थात्‌ रक्त में किसी प्रकार की बाधा डालने वाला ३ ॥ 
हो | ज॑ंसे--पहलवानी जांघिया मल्लयुद्ध (कुश्ती) के लिए तो 
अच्छा रहता है, किन्तु इसे पहनकर व्यायाम करने में कठिनाई 
आर कष्ट होता है। इसी प्रकार ढीले-ढाले कच्छे वा निकर भी 
व्यायाम के लिए उपयुक्त नहीं । इनके पहनने से व्यायाम के समय 
उचित स्फूरति और उत्साह नहीं होता । लज्ोट को भी बहुत खींच 
कर नहीं बांधना चाहिये। लज्भोट को कटि (कमर) में कसकर 
बांधने से बहुत हानि होती है। क्‍योंकि व्यायाम करते समय सारे 
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२०१ 
शरीर में शिर से पग तक रक्त शीघ्रतापूर्व 
कक क्‍ वक दौड़ने लगता 
उस समय कटि में लंगोट बहुत कसकर बंधा हुआ है तो ४ ला 
की तीव्र गति को रोक देता 


है भ्रोर रक्त की गति में 

: से स्वास्थ्य भी बिगड़ता और आ्रायु भो घटती है । हे पिन 83+ 
अन्य वस्त्र जो बहुत कसकर बाँधा जाता है, व्यायाम के समय 
हानि करता है। इसलिए लंगोट न बहुत ही ढीला और न ही बहुत 
खींच वा कसकर बांधना चाहिए और व्यायाम के पश्चात्‌ लंगोट 
को तत्काल नहीं खोल देना चाहिए। ब्रह्मचारी को तो लंगोट वा 
कौपीन के बिना क्षणभर भी नहीं रहना चाहिए। एक विशेष 
बात यह है कि प्राय: भारत में व्यायाम करनेवालों के वस्त्र बहुत 
ही मलिन (गन्दे) रहा करते हैं। उनके वस्त्रों में से दुर्गेन्ध आने 

लगती है, जो अत्यन्त ही हानिकारक है। इससे अनेक प्रकार के 
रोगों की उत्पत्ति होती है। इसलिए बस्त्रों को शीघ्र-शीघ्र साबुन 
ग्रादि से धो डालना चाहिए श्रौर सदेव शुद्ध ही रखना चाहिए। 


व्यायाम का स्थान 


व्यायाम करने का स्थान स्वच्छ, पवित्र, स्वास्थ्यप्रद श्र 
खुला हुआ्ला हो । वायु बिना रोक-टोक के भली-भांति आता जाता 
हो । वहां का वायु ताजा और शीतल हो, उस स्थान पर हब 
इधर-उधर कहीं निकट गलने सडने वाली वस्तुय न के को 
प्रकार की ढुग॑न्‍्ध न श्राती हो, वहां की शुद्धि ३8४६ हि 2 हे 
भांति रखनी चाहिए। दुर्गन्धयुक्त स्थानों में .क के केतो 
व्यायाम नहीं करना चाहिए । ग्राम वा नगर से बाहर जग, 


झ्ौर उद्यान वाटिकाओं (बाग-बगीचे) का आह जो सह 
स्वच्छु और पवित्र होता है। किसी बहू कि 22. 


लहडाग का तट भी श्रधिक स्वास्थ्यभ्रद हो 


9९थ९( 99 (था टशा।श 


यह ब्रह्मातय के साधन 


तथा अ सनों के सर्वश्रेष्ठ व्यायाम सम्मिलित हैं। इसी प्रकार और 
भी भ्रनेक व्यायाम व्यक्तिगत श्रौर सांघिक प्रचलित हैं। दूसरे 
पाश्चात्य ढग के विदेशी व्यायाम वा खेल फुटबाल, बालीबाल, 
क्रिकेट, हाकी, टेनिस, बेडमिन्टन, सिगलबार,डबलबार, मुबकाबाजी 
(8०508) और प्रोफेसर सेंडो के विशेष व्यायाम डम्बल और भार 


उठाना (ए०ं४॥४ ॥४०४) इत्यादि श्रनेक प्रकार के व्यायाम 
प्रचलित हैं । 


कौनसा व्यायाम करें ? 
व्यायाम करनेवालों के सम्मुख एक समस्या खड़ी हो जाती 
है, कि वे अपने लिए कौनसा व्यायाम चुनें । महृषि धनवन्तरि जी 
इसका. उत्तर देते हैं--. 


वयोबलशरीराशि देशकालाशनानि च । 
समीक्ष्य कुर्याद्‌ व्यायाममन्यथा रोगमाप्नुयात्‌ || 
(सुश्र॒त संहिता चिकित्सा. श्र. २४ इलोक ४८) 


प्रत्येक व्यक्ति को चाहिए कि वह अपनी आ्ायु, बल वा शक्ति 

शरीर, प्रकृति. देश वा स्थान, कालवा ऋतु और भोजन के 
श्रनुसार भलीभांति विचारकर उचित व्यायाम करे। जो उपरोक्त 
बातों को बिना विचारे व्यायाम करता है. वह अनेक प्रकार के 

रोगों में फंस जाता हैं। "अहम 

क्योंकि व्यायाम का उद्देश्य मनुष्य के शरीर, मन आरि झा 

को सुन्दर, स्वस्थ, सुडौल, बलवान, पवित्र श्रौर शक्तिशाली (242 
है। अतः जिस' व्यायाम से मनुष्य को शारीरिक, ४५8० 
और श्रात्मिक सभी प्रकार की उन्नति हो, यथार्थ में उ कर 
व्यायाम कह सकते हैं भौर ऐसे स्वगुरासम्यत् न ही 
प्राचीन पुरुषाओं के बहुत लम्बे अनुभव के पश्चात्‌ प्रच 
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१०५ 
हुए भारतीय देशी ढंग व्यायाम ही $ भें ॥ 
प्रांप्त हैं। 22468: ही हैं, जो ह परम्परागत 


महृषि धन्वन्त।र जी ने आ्रायु, 
व्यायाम करने का आदेश दिया है 
की परीक्षा करके यह देखन 
है । जसे--किसी का आमाशय 
पचता ओर पाचनंशक्ति बिगर्ड 
व्यायाम के साथ पेट के 
इस प्रकार नियमित 
आषध के ठीक हो जा 
डाक्टरों के पास जाता है, उसका व्यायाम करना व्यर्थ ही है! 
क्यों कि व्यायाम करनेवाले को रोग नहीं हो सकते । यदि किसी 
भूल से हो भी जाए, तो व्यायाम के द्वारा ही उसे मगा देना 
चाहिए। प्रत्येक अद्भ को सुरढ़ और निरोग बनानेवाले प्राचीन 
तथा भारतीय ढंग के व्यायाम आसन आरादि ही हैं। श्राज इनका 

हेत्व योरुप आदि पाइचात्य देशों के लोग भी भलीभांति समभने 

लगे हैं। इसलिए इनका प्रचार अ्रमरीका आदि देशों में खूब बढ़ 
रहा है । 

कलयुगी भीम प्रो० राममूर्ति इस विषय में भ्रपना अनुभव 
लिखते हैं -- 

. “पांच वर्ष की आयुमें मुझे दमा के लक्षण दिखाई दिये। 
पिता जी की आज्ञा से मैंने व्यायाम करना आरम्भ कर दिया। 
जिसके कारण मेरा रोग दूर हो गया। मेरे सम्मुख भीमसेन, 
हनुमान जैसे वीरों की मूर्तियां श्रौर चित्र स्दव रहा करते थे। मैं 
निरन्तर यही सोचा करता था, कि इनके समान नहीं हो सकता, 


अवस्था आदि को विचा रकर 
। इसलिए सवंप्रथम गपने शरीर 


(पेट) खराब है। भोजन ठीक नहीं 
डी हुई है, तो उसे भ्रन्य अंगों के 


| चाहिए, कि मेरा कौनसा अंग निर्बल _ 


व्यायाम पर विशेष ध्यान देना चाहिए। / 
व्यायाम करने से उसका पेट बिना किसी / 
एगा। जो व्यायामशील होकर भी वैद्यों और 


$ । 


' 
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तो अपने शरीर को बलवान्‌ तो अवश्य बना सकता हूं। द्गस वर्ष 
की आयु में स्थानीय कालिजियेट स्कूल के अखाड़े में भर्ती होगया । 
उन्हीं दिनों पहलवानों की-कुइती की खबर सुनकर मेरे मन में भी 
उत्साह उत्पन्न होगया | मैं पहलवान बनने की इच्छा से व्यायाम 
करने लगा । ज्यों-ज्यों रुचि बढ़ती गई, त्यों-त्यों व्यायामों का 
अपना अभ्यास बढ़ाता गया । मैंने बड़े उत्साह से सेंडो का डम्बल 
घुमाना शुरु किया | परन्तु दो वर्ष के बाद ही उसे हताश होकर 
* छोड़ दिया। इसका मुख्य कारणा यह था कि उससे मुझे विशेष 
' लाभ नहीं प्राप्त हुआ्ना | प्रारम्भ की आ्रायु में मैंने हारीजेंटलबार 
'प्रेललबार, रिंग आदि विदेशी ढंग की कसरतें को । कुछ दिनों के 
पश्चात्‌ इन्हें भी छोड़ दिया और देशी व्यायाम' करने लगा। 
जितने देशीय प्रसिद्ध पहलवान मिलते गये, उन सबसे मैंने शारीरिक 
शक्ति बढ़ाने की भारतीय प्रथा और उपाय पूछे | परन्तु कोई 
सन्तोषप्रद विधि न बता सका। इस समय तक मैने इन्ट्रन्स क्लास 
_ तक अंग्रेजी और थोड़ी संस्कृत पढ़ली थी । संस्कृत के पठन-पांठन में 
मुझे विशेष आनन्द झ्राया। शारीरिक उन्नति के साथ-साथ अपने 
आय॑ धर्म के शास्त्र मूल संस्कृत भाषा में पढ़े । गीता के साथ-साथ 
सुश्रुत प्रादि आयु दिक ग्रन्थ भी देखे । अपने शास्त्र के अध्ययन में 
मुभे शारीरिक, उन्नति का सर्वोत्तम उपाय सुभाई पड़ा। अतः 
समस्त विदेशी ढंग छोड़कर यही ग्रहण किया और घोषणा करदौ, 
. कि भीम, ठ्रोण, हनुमान, श्रजु न झ्रादि पूर्वजों के गौरव को बढ़ाने 
वाली यही सर्वश्रेष्ठ व्यायाम की प्रणाली है। इस देशी व्यायाम में 
सामान श्रौर श्रौजार भ्रावरयक नहीं । धन का कुछ व्यय नहीं । | 
वह अ्रभ्यास ही सब कुछ है, जिससे शरीर के पुद्‌ठे ढढ होते हैं । | 
पुट्टों की दृढ़ता के लिए प्राणायाम की श्रावश्यकता है। मैं प्रतिदिन 
३ बजे से € बजे तक प्राणायाम करता था और १२ मील बिना 


ऐ 
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विश्राम पेदलः चलता था । 

में ते इसके अतिरिक्त प्रतिदिन एक घण्टा 
जल में तेरता था ।” कम कर 
वे एक भ्रन्य स्थान पर लिखते हैं-- 


ओआरम्भ-भ्रारम्भ में व्यायाम करने में शरीर श्रकडने लगता 
था। बहुत वार मैं श्राधा व्यायाम करके हो छोड़ देता । अखाड़े में 
आना दूभर ज्ञात पड़ता । किन्तु तुरन्त ही मेरे मन के देवता जाग 
पड़ते । भ्रपने आदर्श को सिद्ध करने की मैंने प्रतिज्ञा कर ली थी। 
यदि ऐसा न कर सक्क तो मृत्यु अच्छी । श्रन्त में दुबंलताओं पर 
मुझे विजय मिली । धीरे-धीरे व्यायाम बढ़ने लगा , उस समय मेरे 
व्यायाम का ऐसा क्रम था--भोंर ही उठकर घर से ३ कोस तक 
दौड़ता । एक फौजी खड़ा था, वहां जाकर खूब कुइती लड़ता | 
लड़कर फिर ३ कोस दौड़ता हुआ घर आता । यहाँ अपने चेलों के 
साथ कुश्ती लड़ता । उस समय अखाड़े में डेढ़. सौ. जवान थे । उनसे 
कुदती करने के पश्चात्‌ विश्वाम कर, मैं तरने चला जाता-। फिर 
सांक को १५ सौ ते लेकर ३ हजार तक दण्ड श्रौर ५००० से लेकर 
१०००० तक बेठक कर लेता, यही से रा देनिक व्यायाम था। इस 
का फल यह हुआ कि १६ वर्ष की भ्ायु में मुझ में इतनी शक्ति हो 
गई, कि मारियल के पेड़ पर जोर से धक्का मारता, तो २-३ 
नारियल टूटकर भद-भद गिर पड़ते। इसी व्यायाम के कारण 
आ्राज मेरी छाती ४३ इच्च चौडी है भर फंलाने पर ५७ इस हो 
जाती है । शरीर की लम्बाई ५ फुट साढ़े छः इचच और तोल भ्रढ़ाई 
मन है । 

राममूर्ति के बल के विषय में उस समय का एक लेखक 
लिखता है:-- 

“आज भारत के घर-धर में राममूर्ति का माम फैला है। वह 
कलयुगी भीम है। हाथी को भ्रपनी छाती पर चढ़ा लेते है। २२ 
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घोड़ों की शक्ति की दो-दो मोटरें रोक लेते हैं। छाती पर.बडीसी 
चट्टान रखकर उस पर पत्थर को ठुकड़े-टुकड़े करवा देते हैं । ्राधी 
इच् मोटी लोहे की जंजीर कमल की डण्डी के समान सहज में ही 
तोड़ देते हैं । ५० मनुष्यों से लदी हुई गाड़ी को देह पर से उतरवा 
देते हैं। यही नहीं, ७५ मील की तेजी से दौड़ती हुई हवा गाड़ी 
उनके शरीर पर से पार हो जाती है। यह अ्रलौकिक बल है, देवी 
शक्ति है, सुनकर आश्चर्य होता है, देखकर दांतों तले श्रंगुली 
दबानी पड़ती है। किन्तु यह सब बातें देखने में असाध्य प्रतीत होने 
पर भी असम्भव नहीं हैं। यदि प्रयत्न करे तो प्रत्येक म नुष्य 
राममूति के समान हो सकता है। प्रयत्न भी हो और सच्ची 
लग्न भी हो ।” 9 


यह पहले ही लिखा जा चुका है कि राममूर्ति बाल्यकाल में 


इवास रोग के रोगी थे । वे अपनी देह की निबंलता पर बड़े दुःखा . 


रहते थे। भीम, लक्ष्मण, हनुमान्‌ . श्रादि वीर योद्धाओं की कथा 
सुनकर उनके मन में सच्ची लग्न उत्पन्न हुई। उन्होंने व्यायाम 
को अपने जीवन का श्रद्ध बनाया वे ब्रह्मचयं के कट्टर पक्षपाती 
थे शारीरिक और मानसिक पवित्रता को ब्रह्मचर्य की नींव समभते 
थे। ब्रह्मचर्य की धुन में ही उन्होंने ४४-४५ वर्ष की भ्रायु तक 
विवाह नहीं किया। भारत के बालकों और युवकों के लिए 
उन्होंने ब्रह्मचर्य और प्राणायाम का क्रियात्मक प्रचार किया। 
उनका स्वभाव बड़ा हंसमुख था। वे हंसी को स्वास्थ्य के लिए 
बड़ा उपयोगी समभते थे । 

वे सदेव कहा करते थे -- 

“मन से, वचन से और तन से पवित्र रहो। सादा भोजन 
_ करो | जीवन सरल रखो | प्रतिदिन व्यायाम करो । यही संसार 


में सुखी रहने का मूलमन्त्र हैं।'' 
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वे नवयुवकों को सद्द 
सर्देव पे | 
थे-- “निष्फलता ! निष्फ कर * ५५३; साहित किया करते 
हीं लता || निष्फलता !!| कया है ? हा 

नहां जाना । एक बार, दो न ।या ६ ! हमने 
प्रयत्त करते चलो, सफः 5, तीत बार, पौच बार, दस बार 
या मरो' 'कांशम्क तो प्रवश्य भिलेगी। “00 ०० ०” 'करों 
ये वा साधयेय॑ देह वा पातग्रेयम्‌' 'करूगा या मर गा' 

यही हमारा मूल-मन्त्र है ।' | 


वे भारत माता के होनहार बालकों की दुर्देशा देखकर उनके 
उद्धार के लिए व्याकुल होकर कहा करते थे-- 

“भारत के बालकों और युवकों का उद्धार--यही मेरे जीवन 
का मूल सूत्र है। वे चाहे कृष्ण और लक्ष्मण, भीम झ्रौर भीष्म, 
या हनुमान्‌ के समान हों या त्ञ हों, किन्तु देश में युवकों की एक 
अजेय सेना तेयार हो, यह मेरी मनोकामना है । देश के कोने-कोने 
में घूमकर मैंने युवकों को प्रोत्साहत दिया है। मन, वचन, तन 
और धन से भारत के नवयुवकों का मैं सेवक बना हूं । एक दिन मैं 
संसार से उठ जाऊँगा, किन्तु उसके पहले मैं यह श्राश्वासन चाहता 
हूं कि मेरी सेवा भारत माता के चरणों में स्वीकृत हुई है।' 

व्यायाम के विषय में फांसी के तख्ते पर हंसते-हंसते भूलने 
वाले ब्रह्मचारी रामप्रसाद जी लिखते हैं-- 

नें में जी चाहा, 

“सब व्यायामों में दण्ड-बेठक सर्वोत्तम है। जहाँ जे 

व्यायाम कर लिया । यदि हो सके तो प्रोफेसर राममू्ति की विधि 


से दण्ड तथा बैठक करें। शोफेसर जी की रीति शी 
(ब्रह्मचारियों) के लिए बड़ी लाभदायक है । ३%.480 ९१ 
पंर्यप्ति परिश्रम हो जाता हैं। वण्ड-मैंठ के ४ कक 
और पद्मासन का भी भ्रम्यास करना चाहिए श्रार 

स्थान में वीरों, महात्माप्रों के चित्र रखने चाहिये। 


१०९ 
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११०. . ब्रह्मचयं के साधन 


ब्रह्मचारी रामप्रसाद' जी प्रोफेसर राममृरतति की पद्धति मे 
प्रतिदिन नियमपूर्वक व्यायाम करते थे। इससे उनको कितना 
आशचयंजनक लाभ हुआ, इस विषय में वे श्रपनी श्रात्मकथा में 
लिखते हैं-- 

व्यायाम आदि करने के कारण मेरा शरीर बड़ा सुगठित हो 
गया था और रंग निखर आ॥्राया था। मेरा स्वास्थ्य दर्शनीय हो 


गया । सब लोग मेरे स्वास्थ्य को आइचये की दृष्टि से 
देखा करते । 


_ब्रह्मचारी रामप्रसाद जी के विषय में एक स्थान पर लिखा है- 

. “उनमें असाधारण शारीरिक बल था। तेरने आदि में वे 

पूरे पण्डित थे । थकान किसे कहते हैं, वह जानते ही न थे । ६०-६१ 

मील निरन्तर चलकर वह आगे चलने का साहस रखते थे । व्यायाम 

और प्राणायाम वह इतना करते थे कि देखनेवाले आ्राइचर्यान्वित 
होते थे।” व्यायाम श्रौर प्राणायाम 


वास्तव में प्रोफेसर राममूर्ति की पंद्धति कोई अपनी निज की 
पद्धति नहीं, वह तो हमारे प्राचीन ऋषि-मुनियों की ही पद्धति है । 
प्रोफेसर राममूर्ति ने मुख्यतया व्यायाम के लिए जिस नियम का 
आश्रय लिया वह प्राणायाम है| वे स्वय इस विषय में लिखते हैं - 

“व्यायाम प्राणायाम के साथ करो श्र्थात्‌ श्वास मुख से न लेकर 
नाक से लो और पूरक, कुम्भ श्रौर रेचक करते हुए करो । 

लोग यह समभते हैं कि प्राणायाम तो योग का ही एक अज्ञ 
है। इसका व्यायाम के साथ कोई सम्बन्ध नहीं । इसी भूल के 
कारण लोगों को व्यायाम से पूर्णा लाभ नहीं होता | प्राणायाम 
व्यायाम का प्राण है श्रौर इसका हमारे शरीर के साथ सौधा 
सम्बन्ध है, यंह समभ लेना श्रावश्यक है। इस लिये थोड़ा खोलकर 
लिखा जाता ै 
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व्यायाम सन्देश 
१११ 


हित करने पर सौ-पचास बंठकें इकरट्ट 
ही लगा डालता है अ्रथवा एकाघ मील की दोड है लितो | ८ 
से उसकी रान और पिडलियां ग्रकड़ जाती है प्ौर भरी भरी प्रतीत 
होती हैं। उठने-बेठने में बड़ा कष्ट होता है। क्योंकि जिन पुट्ठों से 
कभी काय नहीं लिया गया, ऐसे सुख (झारामं) में रहनेवाले पुटढों 
के छोटे छोटे भाग (रेशे) व्यायाम करने से टूट जाते हैं और यह ट्ट 
कर शरीर में इकट्ठु हो जाते हैं और इनसे सूजन उत्पन्न होकर कष्ट 
होता है। किन्तु प्रतिदिन व्यायाम वा परिश्रम के अभ्यास से वे ही 
भाग (रेशे) सुरढ़ हो जाते हैं और टूटते ही नहीं ग्रथवा बहुत कम 
टूटते हैं । क्‍योंकि हमारे रक्त में जो प्राणवायु है, वह इन टूटे हुए 
भागों (रेशों) को जीवनशक्ति (ओऔक्सीजन) श्वास द्वारा बाहर के 
शुद्ध वाग्रु से हमारे अन्दर आती रहतो है और प्रश्वास द्वारा टूटे 
हुए व्यर्थ के भागों (रेशों) वा रक्त के मल झादि से मिलकर बना 
हुआ विषेला वायु (कार्बन) बाहर निकल जाता है। यही कारण है 
कि व्यायाम करने के समय इवास चढ़ जाता है और इवास 
प्रश्वासों की गति बढ़ जाती है। क्योंकि साधाररा अवस्था में दूट 
फूट कम होती है। इसलिए साधारण रवास-अ्ररवात्त से कार्य चल 
जाठा है। किन्तु व्यायाम करने से जब टूट-फूंट प्रधिक कर जाती 
है. तब इसको ठीक करने के लिए श्रधिक प्राणवाद्रु चाहिए भोर 
अधिक प्राणवायु के लिए अधिक श्वास और प्रश्वास की (23 
इयकता पड़ती है। इसीलिए व्यायाम के समय अधिक श्वास 

ग्रधिक श्वास चढ जाते हैं 
जाते हैं। जब व्यायाम के है हिप 5 की 
प्रौर प्राणवायु हमारे फेफड़ों में जाता है 
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(५९ ब्रह्मचर्य के साधन 


पक मम को जा लो 

«णता को पसीने के द्वारा बाहर निकालता है। 
इसलिए व्यायाम करने से हमें पसीना भ्राता है। जिस समय हम कोई 
कठोर व्यायाम करते हैं, तब इवास-प्रश्वास की गति बढ जाती है। 
कावन के श्रोसजन के साथ मिलने से जो रासायनिक क्रिया होती 
है, उससे शरीर की उष्णता भी बढ जाती है। यदि प्राण और 
भ्रपान को टक्कर वा संघर्ष से उत्पन्न हुई उष्णता को कम न कर 
दिया जाये त। ज्बर हो जाये । क्योंकि शरीर की उष्णता बढ जाने 
का ही नाम ज्वर है। इस भ्रधिक बढी हुईं उष्णता को हमारा प्राण- 
वायु रवास-प्रश्वास तथा पसीने के द्वारा हमारे शरीर से बाहर 
निकाल फेंकता है। उष्णकांल में हम जल को ठण्डा रखने के लिए 
उसे मिट्टी के घड़े में भर देते हैं। ऐसा करने से घड़े के बाह्य भाग 
पर जो जल श्राजाता है, वह उष्णवायु के साथ छूकर वाष्प (भाष) 
बन जाता है। वाष्प बनने के लिए. जिस उष्णता की श्रावश्यकता 
होती है, उसको घड़े के जल से ले लेता है। इसी प्रकार जब 
व्यायाम श्रादि के कारण हमारे शरीर में उष्णता बढ़ती है तब 
घड़े के समान हमारा शरीर भी पसीजने लगता है और पसीने के 
द्वारा शरीर में बढ़ी हुई उष्णता बाहर निकल जाती है श्रौर पसी ने 
के साथ ही श्रनेक प्रकार के विजातीय मल (विष) जो भ्रनेक प्रकार 
के रोगों की उत्पत्ति के कारण हैं, सहज में ही शरीर से बाहर 
निकल जाते हैं । है न्‍ 

इसलिए, वेद भगवान्‌ ने भी व्यायाम को परम आरोग्य का 
मुख्य साधन माना है-- 

विष्कन्धं सर्ता रक्षांसि व्यायामे सहामहे ॥ 
(प्रथवे० कां० २; सू० ४. ० ४) दि 

निबंल करनेवाले शोषक रोगों को श्रौर सब राक्षसों श्र 
सब रोग-कृमियों को हुम व्यायाम के द्वारा दबाते हैं वा नष्ट. 
करते हैं । 4 
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पाठक ! इतता लिखने से समझ गये होंगे कि श्रम (यकात) 
को दूर करने के लिए, टूटे हुए पूद्टों को जोड़ने के लिए अथवा उनमें 
तबजीवत लाने के लिए भौर व्यायाम से उत्पन्न हुए विष को दूर 
करने के लिए प्राणवायु की बड़ी भारी भ्रावश्यकता है । 

हसलिए हमें भ्रपते शरीर के अन्दर अधिक से अधिक प्राण- 
वायु को प्रविष्ट करना चाहिए । प्राणवायु का भ्रधिक प्रवेश शी घ्र- 
शीघ्र श्वास लेकर भ्रथवा गहरे श्वास लेकर ही किया जा सकता 
है। जिस प्रकार नदी का मार्ग भीड़ा होने से उसकी धार वा गति 
का वेग बढ़ जाता है उसी प्रकार हमें भी व्यायम के समय शीघ्र 
एयास लेना पड़ता है श्लौर हमारा श्वास फूल जाता है। यदि हम 
चाहते हैं. कि हमारा एवास न फूले, तो हमें गहरे इवास लेने का 
स्वभाव डालना चाहिए। गहरा श्वास सारे फेफड़ों में जाता है। - 
प्रायः लोगों को श्वास लेना नहीं झ्राता। उत्तका थोड़ासा इवास 
थोड़े से फेफड़ों में जाकर उलटा चला श्राता है। गहरे श्वास लेने 
का स्वभाव अभ्यास से ही होता है अनेक रोगों, पंतृक दोषों और 
लेटने बेठने की विधि न जानने के कारण लोग छोटे छोटे श्वास 
लेते हैं । इसी लिए फेफड़ों के अनेक रोगों में ग्रस्त रहते हैं। इसलिए 
व्यायाम के समय हमें गंहरा श्वास लेने का अभ्यास करता 
चाहिए। जिससे हमारे फेफड़े स्वस्थ और लचकीले हो जायें। 
व्यायाम में गहरे श्वासों का ताम ही प्राणायाम है। गहरा श्वास 
लेने के समय हमें मन की शक्ति के द्वारा फेफड़ों के प्रत्येक भाग में 
वायु पहुँचाने का प्रयत्त करना चाहिए। व्यायाम के समय हमारी 
नापसिका के दोनों छिद्र शुद्ध और खुले हुए होने चाहियें। झ्ासन, 
दण्ड, बंठक कोई भी व्यायाम आप करें, सढ्रव प्राणायाम के साथ 
करें। यही हमारी प्राचीन शली है। प्राणायाम वा गहरे श्वास 
लेने के महत्त्व को भ्रब योरप झ्रादि पाद्चात्य देशों के लोग भी 
समभने लगे हैं। भ्ौर यही प्राणायाम की विधि 706५0 ००४४४ 
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के नाम से प्रसिद्ध है । | 
इज़ुलिस्तान के डाक्टर ऊस्ठेस माइलज श्रपनी एक पुस्तक में 
ध्वास सेंते की विधि के विषय में लिखते हैं-- 
“पूर्ण इवास लेने की विधि प्राचीन आर्य ग्रन्थों में लिखी है । 
इवास सावधानी से लो भश्रर्थात्‌ यदि तुम प्राकृतिक रूप से भली भांति 
इवास लेना नहीं जानते तो श्रम्यास करो । बवास गहरा लेना चाहिए कि 
सम्पूर्ण फुफ्फुस भर जावें और फिर सम्पूर्ण ब्वास बाहर भी निक्रा- 
लता चाहिए । उत्तम रूप से श्वास लेने का श्रभ्यास बहुत गुगाकारी 
है और एक ऐसी कला है जिसे मनुष्य को प्रतिक्षण पूर्ण करते 
रहना है, बुढ़ापे में जाकर इसे छोड़ा नहीं जा सकता | वह इसे 
मरते दम तक पूरा करता है श्रोर लाभ उठा सकता है। सहम्रों 
मनुष्य ऐसे हैं जो बवास लेने की ठीक विधि को नहीं जानते । उत्तम 
प्रकार से एक दो वर्ष इवास लेने का अनुभव करलो, फिर तुम्हें 
स्वयं ज्ञात हो जायेगा कि फुफ्फुप्त की वायु की मात्रा दुगुनी हो 
गई है।' 
वे आगे लिखते हैं-“उत्तम विधि से दवास लेना शारीरिक 
स्वास्थ्य और स्वास्थ्य रक्षा के नियमों के लिए है। इससे स्वास्थ्य 
बढ़ता है, उत्तम रूप से श्वास लेने से रूप-रज्भ ठीक हो जाता है और 
मनुष्य का जीवन सुख भोगने के योग्य हो जाता है और हार्दिक वा 
मानसिक: विचार उत्तम हो जाते हैं । उत्तमरूप से इवास लेने से घन 
ओऔर शक्ति व्यर्थ नष्ट नहीं हो पाती । इससे मनुष्य अपने शरीर 
और मन को वश् में कर सकता है ।” 

वेसे तो कोई भी व्यायाम करें फ़ुफ्फुस का व्यायाम: भी साथ 
हो होता जाता है। क्योंकि सभी व्यायामों में श्वास शी क्र-शीक्र 
आ्राता जाता है, इससे फ्रुफ्फुस खूब बढ़ते श्रौर सिकुड़ते हैं । अ्रच्छे 
से श्रच्छा वायु रक्त को शुद्ध करता है! रक्त का म्रमण बढ़ता है 
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प्रौर शरीर का मल (मवाद) बाहर निकलता है | कुछ मल ।। स्वेद 
द्वारा निकल जाता है, कुछ व्यायाम की उष्णता से जल जाता है, . 
कुछ रक्त के साथ मिलकर फ़ुफ्फुस में आकर शुद्ध हो णाता है। 
कुछ श्वास मार्ग से बाहर निकल जाता है, कुछ मल मूत्र के साथ 
बाहर निकल जाता है। ये सब लाभ व्यायाम से होते हैं । किन्तु 
प्राणायाम वा गहरे श्वासों के श्रभ्यास के द्वारा रक्त श्रौर शरीर 
की शुद्धि श्रौर फुफ्फुस का व्यायाम अन्य सभी व्यायामों की श्रपेक्षा 
सेंकड़ों गुना लाभदायक होता है। इसलिए श्रन्य धार्मिक नित्य 
कर्मों के साथ देनिंक प्राणायाम करने की ्राज्ञा प्रांचीन शास्त्रों ने 
दी है। गहरें श्वासों के भ्रभ्यास का नाम ही प्राणायाम है यह 
पहले ही बताया जा चुका है । अंत: सदेव गहरे इवास लेवें । 
गहरे इवास लेने को विधि का श्रभ्यास 
_ किसी ऐसे शान्त और एकान्त स्थान में जहाँ का वायु शुद्ध . 

और शीतल हो, जिसमें धूल वा धृआँ आदि हानिकारक वस्तुए न 
मिली हुई हों, सिद्धासन वा किसी भ्रासन में जिसमें आ्राप सुखपूर्वक 
बेठ सकते हों, इस प्रकार बेठ जायें कि श्रापकी छाती, ग्रीवा (गला। स्ज 
और सिर तीनों एक सीध में रहें, मेरुदण्ड (रीढ की हड्डी) भी | 
सीध में रहना चाहिए । धीरे-धीरे नासिका हारा श्वास को बाहर 
निकालें, जब तक छाती, आमाशय (पेट) रिक्त न हो जावें, ब्वास 
को निरन्तर निकालते रहें श्र्थात्‌ सारा वायु निकाल देना चाहिए 
इस वास के बाहर निकालने की क्रिया को रेचक कहते हैं। फिर . 
इसी प्रकार धीरे-धीरे इवास को भीतर लें भ्रौर जब तक छाती और 
श्रामाशय भली भांति न भर जाए, लेते ही रहें, इस श्वास के 
भरने की क्रिया को पूरक कहते हैं। इस प्रकार आरम्भ आरम्भ में रेचक 
और पूरक का ग्रनेक बार ग्रभ्यास करें। जब एक दो मास के 
अम्यास के पश्चात्‌ इवास का निकालना और भरना भलीभांति 
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११६ ब्रह्म चर्य के साधन 


आजावे तभी बाहर वा भ्रन्दर इवास के रोकने का अम्यास करंना 


चाहिए । 
दवास के बाहर वा श्रन्दर रोकने के श्रम्यास का नाम ही 
--क्रुम्मफ है। यदि किसी की इच्छा श्रारम्भ में ही इवास के रोकने 
की हो तो थोड़ी देर रोकना चाहिए। रोकने का समय घीरे-घीरे 
, बढ़ाना चाहिए, बलपूर्वक रोकने से हानि होती है । श्रमभ्यास से 
बांहर और भीतर दोनों श्रोर इवास के रोकने की अवधि वा कुम्मक 
का समय स्वयमेव बढ़ जाता है । रेचक वा पूरक का अ्रम्यास सीधे 
: खड़े होकर्र, लेटकर, चलते हुए श्रथवा पश्चिमोत्तान श्रासन में भी 
किया जा सकता है | व्यायाम करने से पहले एक दो बार भस्निका 
प्राणायाम करने से बड़ा लाभ होता है, जिसकी विधि मेरी प्राणा- 
याम पुस्तक में देख लेवें। इस प्रकार भज््िका तथा गहरे द्वासों 
का किया गया यह श्रम्यास फेफ़ड़ों को स्वस्थ और लचकीला बना 
देता है। लचकीले फेफड़ों में श्वास वा प्राण की मात्रा अधिक 
ग्राती है। जब हम एक वार में श्रधिक प्राण अन्दर भर लेंगे तो 
शीघ्र ही दूसरा दवास लेने की श्रावशयकता न होगी |. इसी को 
गहरा वा: उत्तम इवास-कहते हैं। इस प्रकार व्यायाम सम्बन्धी प्राणा- 
_ थाम का अभ्यास क़र लेने के पदचात्‌ श्रभ्यासो को रात दिन गहरे 
. इवाप्न लेने का ही भ्रम्यास पड़ जाता है। वह व्यायाम वा श्रन्य 
प्रकार के प्रिश्रम से भी थकता नहीं। श्रौर उसका शरीर शुद्ध, 
स्वस्थ, सुन्दर, सुरढ़, निर्मेल भ्रौर दीर्घायुवाला हो जाता है । क्योंकि 
व्यायाम के प्र॒त्येक बवास. का सीधा सम्बन्ध हमारे स्वास्थ्य, बल 
“और आयु के साथ है, इसलिए व्यायाम करते समय ब्रह्मचारी क्या 
सभी को,फेंफड़ों और गहरे इवास लेने का पूरा ध्यान रखना चाहिए। 
व्यायाम करंते समय जब शरीर वा शरीर के किसी श्रद्ध को बल 
लगाना पड़ता है वा विशेष परिश्रम करना पड़ता है, उस समय 


__ _ जाओ 
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श्वास ग्रन्दर भरा हुआ होना चाहिए श्रौर श्वास को भ्रन्दर हो 
रोकना चाहिए श्रर्थात्‌ . श्राभ्यन्तर कुम्मक करें। व्यायाम में किस 
समय रेचक, पूरक वा कुम्भक करना चाहिए यह श्राप भली-भांति 
दण्ड, बंठक आदि की विधि से समभ जायेंगे। 


प्रोफेसर राममूर्ति के व्यायामों में श्वास की क्रिया का बहुत 
ध्यान रखा जाता है। इसलिए जिन दण्ड-बठकों का वे प्रचार 
करते थे तया नवयुवकों श्रौर विद्यार्थियों के लिए ग्रधिक उपयोगी 
समभकर उन्हें सदेव करने का अनु रोध किया करते थे, उन्हीं का 

उल्लेख किथा जाता हैः-- 

“व्यायाम तो सभी पहलवान करते हैं, किन्तु वे व्यायाम के 
साथ इवास के नियमों.का ध्यान-नहीं रखते । इसलिए उनकी शक्ति 
को हानि पहुँचना स्वाभाविक बात हैंगी। | | 

प्रो० राममूर्ति ने प्राचीन आयुर्वेद शास्त्रों का भ्रध्ययन किया 
था | इसलिए इस त्रुटि को दूर करने का भ्रयत्न किया और इसमें 
उन्हें सफलता भी मिली । इसलिए प्रो” राममूर्ति के सभी व्यायामों 
का (देशी होते हुए भी) विशेष श्रादर है। क्योंकि उन्होंने प्राचीन 
प्रणाली का अनुसरण किया है और श्वास-अ्रइवास के नियमों का 
व्यायाम में विशेष, ध्यान रखा है। इसलिए उनके व्यायाम शरीर 
के अन्य -अज्भों की भांति मानसिक शक्तियों के लिए भी 
लाभदायक हैं । ्ष क्‍ 

प्रो० राममूर्ति ने देशी व्यायामों में दण्ड और बैठकों की बहुत 
प्रशंसा की है। उनका दृढ़ विव्वास है कि शरीर के बनाने में इनसे 
बहुंत अच्छी सहायता मिलती है। उनकी दण्ड-बैठक करने 
विधि नीचे दी जातो है। दण्ड-बेठक भी एक प्रकार के आसन ही 
हैं इसलिए दण्डों को दण्डासन भी कहेते ते हैं । 
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११८ ब्रह्मचय के साधन 


# 


दण्डों के अ्रनेक प्रकार हैं। साधारणा दण्ड एक्र हाथ (बग 
का दण्ड, एक पर का दण्ड, अंगुली का दण्ड, श्र ग़ृठा दण्ड, ल 
उठाकर दण्ड, भार उठाकर दण्ड, कुर्सी दण्ड और प्रो७ के 
का दण्ड इत्यादि दण्डों के बहुत प्रकार हैं | यहां केवल प्रो० राममूति 
के दण्ड की विधि जो सभी के लिए तथा विशेषतया ब्रह्मचा रियों 
के लिए सर्वश्रेष्ठ है, खोलकर लिखी जाती है। द द 


दण्ड को विधि 
- हाथों की हथेलियों को भूमि पर रखकर और पैरों वो पीछे 
फलाकर दण्ड करने के लिए तयार हो जावें। पंरों की ,एडियां 
उठी रहें भ्रौर पेरों का भार उनकी श्र गुलियों पर रहे, दोनों हाथ 
और दोनों पंरों के बीच में छाती की चौड़ाई के समान ग्रन्तर 
रहना चाहिए, सामान्यतया दो बालिइत का ग्रन्तर ठीक रहता है । 
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दण्ड की पूर्वावस्था 
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दण्ड की मध्य स्थिति 


दण्ड की समाप्ति 
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१२० प्रहाचय के साधन 


दण्ड की तथारी में दण्ड करने से ० 
को उठी रहे। कमर को जितना 2 ९० ४+३ ५५ 
ग्रीवा (गर्दन) छाती की भ्रोर भुकी र ४ 
तक्ष-स्थल (छाती) को स्पर्श करती ी 
$ गंदी श्रोर । खों 
| 28 पर हे । पीछे पंरों के पंजे हे पर कं, कक 
पने स्थानों छोड़ें 
को न छोड़ें । श्रागे की के हज हाथ बिल्कुल 
कोहनियों पर से भुकाते चले जायें । नीचे जाते कल _ ९२ 
व लम्बा ववास खींचें श्रौर जिंत न 
... न पे श्रार जितना प्राण श्राप श्रपने भ्रन्दर भर 
सकते हैं भर लें । है के ऊपर का भाग छाती की श्रोर के 
हाथ पार्वों (बगलों) को स्पर्श करेगा, सिर और ग्रीवा सीधी 


कमर को खूब तोड़ (खींच) देना चाहिए । इस भ्रवस्था में भी श्वास 
को रोके रखंना चाहिए । इसके पश्चात्‌ मस्तिष्क को नींचा भुकाते 
हुए शोर ठोड़ी से छाती को स्पर्श करते हुए जब अ्रपनी पहली 
स्थिति में आजायें तब धीरे-धीरे इवास छोड़ । और इवास छोड़ते 
हुए वहां तक भीतर के वायु को निकालें, जहां तक निकालना संभव. 
हो, किन्तु कष्ट के साथ नहीं, सुखपूर्वक । फिर धीरे-धीरे इवास की 
खींचकर जितना वायु भर सके भरे, और दण्ड की इसी क्रिया को 
फिर दूसरी बार कर । 
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इस प्रकार भ्रपनो शक्ति तथा अ्रभ्यास भ्रादि के अनुसार दण्ड 
का व्यायाम 'करें । जितने दण्ड करने से इवास फूल न जायें उतने 
दण्ड एक बार में करने चाहियें। श्रौर एक दण्ड में न्यून से न्यून 
४-५ सेकिण्ड का समय पग्रवरंय लगाना चाहिए। इवास उखड़ने वा 
सासिका को जड़ सूखने के पश्चात्‌ भो दण्ड आदि व्यायाम करते जाने 
से हानि होती है। एक बार दण्ड करने के पश्चात्‌ कुछ गहरे श्वास 
लेने भाहियें। थके हुए पूद्ों पर हाथ फेरना चाहिए और थकान 
दूर होने पर यदि अधिक करने की इच्छा और शक्ति हो तथा 
पौष्टिक भोजन का प्रबन्ध हो तो द्वितीय बार और तृतीय बार भी 
दण्ड कर लेने, चाहियें। दण्ड करते समय॑ इवास के उतार-चढ़ाव 
अर्थात्‌ रेचक और पूरक पर हमारा पूरा अधिकार रहे और कुम्भक 
ध्यानपूर्वक करना चाहिए । इ्वास को प्रक्रिया ठोक होने से मनुष्य 
शीघ्र नहीं थकता, श्वास नहीं चढ़ते, दमः नहीं फूलनता और उसे 
: उष्णता भी प्रतीत नहीं होती । जब दण्ड करते समय अपनों हथेलो 
आर पेर के पंजों पर॑ सम्पूर्ण शरीर का भार भुकाया और उठाया 
जाता है तब बंधी हुई चाल से श्वास के नीचे आने और ऊपर 
खींचने में बड़ा परिश्रंम करना पड़ता है। नसें तन. जाती हैं, मुख 
पर तेज और कान्ति चमचमांती है, आंखें चढ़ ' जाती हैं, नथुने 
फूलने लगते हैं. शरीर के जोड़ और गांठ चटकने लगती हैं । छाती, 
बाहु, स्कन्ध, जांघ और ग्रोवा धीरे-धीरे फूलती जाती हैं । दण्ड पेल 
कर निवृत्त होने के पश्चात्‌ एक बार भुजदण्ड छाती के खिलने वा 
फूलने पर ज़ंब दृष्टि पड़ती है तो प्रसन्नता से बाहु फड़क कर आप 
ही आप भुजदण्ड फड़क उठते हैं भ्ौर सुडोल देह के गव॑ में ग्रीवा 
भी तन जाती है ।-दण्ड करते समय देह सीधी और तनी रहे साथ 
ही श्वास की गति भी सधी रहे । शरीर दण्ड करते समय टढ़ता से 
जमाई हुई बाहुप्रों के वल पर जब धीरे-धीरे नीचे भुकायें और 
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१२२ ं ग्रहाचर्य के सं।ध् 


ऊपर उठायें उस समय बिल्कुल सीधा ता हुआ रहना चाहिए । 
मांस पेशियों वा पुद्ठों को श्रकड़ाना चाहिए। रो के पे भी हंस 
से मस नहीं होने चाहियें। श्रज्लों को गति देते सगय श्वास की 
गति वा बागडोर को कड़ी वा बढ में रखना था हिए । 
साधारणतया सभी का विचार यहू है कि दण्ड करने से 
शरीर के ऊपर आधे भाग का व्यायाम होता है श्रौर कटि (कमर) 
से नीचे के भाग का व्यायाम बेठक करने से होता है । जिस प्रकार 
दण्ड करने के बहुत प्रकार प्रचलित हैं. उसी प्रकार बैठकों भी बहुत 
प्रकार की हैं। परन्तु प्रो० रामभूर्ति की बैठक का प्रकार नीचे 
दिया जाता है । सपाट बेठक की विधि 


सपव्राट व 


जे 
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पेरों के बल सीधे खड़े हो जायें। परों में लगभग छः इच्च 
का अन्तर हो। दोनों हाथ लटकते हुए श्रपनी-श्रपनी श्रोर की 
जद्भाओं से स्पर्श करते हों। इसके पश्चात्‌ एड़ियों को भी ऊपर 
उठालें और पर के पंजों, श्र गुलियों, वा प्रंगूठों पर ही रहें । छाती 
'तनी हुई भ्रर्थात्‌ आगे को उभरी हुई हो |] शरीर सीधा समरेखा में 
हो। धीरे-धीरे इवांस भरकर कुम्भ?क? कीजिए श्रौर श्रपने आ्रागे 
६ इंच के अन्तर पर क्दकर मुद्दी बांधते हुए. धीरे-घीरे बंठना 
आरम्भ करें। हाथों को भी धीरे-धीरे |आ्रागे बढ़ाएं, यहां तक कि 
कन्धों की सीध में ग्राजाएं । मुद्ठियां बन्द ही रहें, एड़ियां भूमि में 
न टिक, पूरा बंठ चुकने पर भी पिण्डलियां श्रौर. जांघ एक दूसरे 
को स्पर्श न करें, दोनों में आधा इच्च का श्रन्तर रहना ही चाहिए । 
जब बठ चुकें तब दोनों हाथों को को हनियों पर से मोड़ते हुए 
घीरे-धीरे कन्धों की ओर लायें । हाथ'की मुद्दियां कन्धों से स्पर्श 
न करें, उनमें भी आधा इच्च का अन्तर हो | कुछ क्षण वहां ठहर 
कर धीरे-धीरे उठे.। पूरा उठ चुकने पर 'पोछे क़ुदकर अपने स्थान 
पर आ्राजायें, और हाथों को यथापूर्व श्रपने स्थान पर ले आयें 
और इवास को रेचक करके निकाल दें । यह सदेव ध्यान रखें कि 
घीरे-धीरे उठ और बंठें । बंठक लगाने से पूर्व कुम्भक करें, बंठक 
को समाप्ति पर रेचक करें, बीच में ब्वास न लें, नासिका द्वारा 
हरा इवास भरलें। यह न हो कि बीच में पुन: श्वास खींचना पड़े 
ग्रौर निकालते समय सारा ही श्वास निकाल डालें । उठते-बैठते 
प्रत्येक अवस्था में शरीर सीधा रहे, कटि से लेकर छाती तक का 
भाग तना रहे, ढीला न हो, छाती कड़ी और ञ्ागे निकली रहे । 
मुद्दियों को इतने जोर से बांधे रखें कि हाथ थरथराने वा कांपने 


लगें। 
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साथ ही मन को जंघाश्रों और पिण्डलियों पर एकाग्र करके 
यह ध्यान करें कि मेरे सारे पर के भागों में बल, शक्ति, रढ़तां और 
ओज का संचार हो रहा है। ग्रौर वेद भगवान्‌ की इस आज्ञानुसार 
“ऊर्वोर्मे ओजो5स्तु ॥ (पारस्कर ग्रू० कां० १ कण्डिका ३ सूत्र २५)” 
मेरी जद्भाओं में ग्रोज अर्थात्‌ स्थिर रृंहने और चलने की शक्ति 
आरही है और दुबंलता, श्रशक्तता दूर हो रही है। एक बार बंठक 
की क्रिया करने में न्‍्यून से न्यून १-२ मिनट लगाना ही चाहिए। 
शक्ति अनुसार इस समय को बढ़ा भी सकते हैं। सेंकड़ों बेठकों के 
स्थान पर यदि ये १० बेठक भी कर ली जायें तो पर्याप्त रहती हैं 
और अधिक लाभ करती हैं। इन बंठकों से जांघ, पिंडली आदि 
पर के सभी अज्ों का और साथ ही हाथों का भी व्यायाम होता 
है। और हाथ और पेर दोतों के पुट्ठे (मांस पेशियां) बनते हैं । 
आरम्भ में ये बंठके ४-५ ही करनी चाहियें और फिर शक्ति के 
प्रनुसार बढ़ा सकते हैं। यदि इन्हीं बंठकों को एक ही स्थान पर 
खड़े होक र किया जाए, आगे पोछे न कूदा जाए तो ये साधारण 
बेठके कहाती हैं । कुदने के कारण ही इनका नाम 'सपाट' पड़ा है। 
दोनों प्रकार से इन्हें कर सकते हैं। ज॑ंसी भी इच्छा हो करें, किन्तु 
सपाट बठक अधिक लाभ करती हैं । ं 

एक भ्रम ओर उसका निराकररग 

लोगों में यह भ्रम बहुत बुरी प्रकार से फंला हुप्ना है कि बंठक 
का व्यायाम ब्रह्मचारी वा विद्यार्थी के लिए अच्छा नहीं होता । 
यह सर्वथा निमू ल है बंठकों से ब्रह्मचर्य में कोई हानि नहीं होती । 
किन्तु इतना अवश्य ध्यान रखना चाहिए कि ब्रह्मचारी वा 
: विद्यार्थी अथवा अन्य जो कोई भी मस्तिष्क से कार्य करनेवाले हैं 
उन्हें बेठकों की भ्रपेक्षा दण्ड श्रादि छाती और मस्तिष्क के व्यायाम 
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अ्रधिक करने चाहिएं। साधारण नियम यही है कि बेठकें दण्डों 
से आ्राधी होनी चाहियें। 


.. आजकल अखाड़ों में पहलवान लोग दण्ड की श्रपेक्षा बेठके 
अधिक करते हैं। क्‍योंकि पहलवानों को मोटी-मोटी भ्ौर चढ़ी हुई 
सुन्दर जांघें प्रिय होती हैं। और मह्लयुद्ध में टांगों से वे कार्य भी 
अ्रधिक लेते हैं किन्तु आप बड़े से बड़े पहलवालों को देखें, चाहे 
उनके शरीर कितने ही सुन्दर, सुरढ़ वा सुडौल हों, किन्तु उनके 
मुख निस्तेज, कान्तिहीन और कुरूप पायेंगे । 

आजकल अखाड़ों में जो व्यायाम की पद्धति प्रचलित है, 
उसमें बड़े भारी सुधार की आवश्यकता है । दण्ड-बंठक करते समय 
महक लोग इतनी शीक्रता करते हैं कि यन्त्र (मशीन) के अ्रवयव 
(पुर्ज) उनकी समानता नहीं कर सकते । इसी कारण श्वास-प्रद्वास 
की क्रिया अत्यन्त वेग से और शीघ्र होने लगती है । ग्रीष्मकाल में 
उष्णता के कारण कुत्ते के समान हांपने लगते हैं। कोई-भोई खम्भे, 
रस्सी, वक्ष वा भित्ति आदि को ही पंकड़कर बेठकें लगाते हैं और 
कटि (कमर) को उस समय सीधा ही नहीं करते । इन बंठकों से 
बहुत हानि होती है। इस प्रकार शीघ्रता से और ग्रनियमित रूप 
से दण्ड-बंठक आदि व्यायाम करने से कोई लाभ नहीं होता ।. 


साधारण बठक और सपाट (कूद) बंठक ही सब से अच्छी 
होती हैं । इनके अतिरिक्त भी हनुमान्‌ बेठक, वीर बेठक, मुख फेर 
बठक, एक पांव-पसार बेठक, अंगमरोड़ बैठक और घुटने-मरोड़ 
बठक इत्यादि अनेक प्रकार की बठकें हैं, जिनके नियमित भ्रभ्यास 
से लाभ होता है । बंठकों के समान दौड़नां; तरना इत्यादि परों के 
अनेक व्यायाम हैं। किन्तु शरीर जितना सुन्दर झौर सुडोल दण्ड- 
बठक के लगाने से होता है उतना दौड़ आदि अन्य व्यायामों से नहीं। 
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दोड़ 

- प्रकट रूप में तो दौड़ने से टांगों का ही अधिक व्यायाम होता 
है, किन्तु दौड़ने का व्याथाम सारे शरीर के लिए उपयोगी है। इस 
से पेरों के अतिरिक्त छाती, फेफड़ों और पेट भ्रादि का भी व्यायाम 
होता है। दौड़ से तो फेफड़ों को अत्यन्त लाभ पहुँचता है। क्योंकि 
दौड़ते समय भख्रा वा भस्तरिका प्राणायाम बहुत अच्छी प्रकार से 
होता है, जिससे फेफड़े वज्र वा इस्पात के समान सुरढ़ होजाते 
हैं और रक्‍्त-सचार के लिए भी बहुत अच्छा है। निःसन्देह टांगों 
का बल तो दोड़ से बढ़ता ही है।. परन्तु फेफड़ों को शुद्ध और पुष्ट 
करने, हृदय को गतिशील बनाये रखने, और सुरढ़ करभ तथा रक्त 
को शुद्ध करने के लिए भी दौड़ने का व्यायाम बहुत उत्तम है। 
दोड़ने से मनुष्य में स्फूर्त (चुस्ती) तथा कर्मण्यता आ्राती है । फेफड़ों 
_ के बलवान होने से कास (खांसी) प्रशिश्याय (जुकाम) भ्रादि रोग 
. नहीं सताते। बालक, युवा, वृद्ध शौर स्त्री सभी के लिये भागने 
का व्यायाम उत्तम है। प्रातःकाल सूर्योदय से पूर्व दौड़ लगाना 

बरह्मचारी और विद्यार्थी के लिये तो अत्यन्त हितकर है। 
ब्रह्मचारी ही नहीं, सभी को नंगे पांव दौड़ने से अधिक लाभ 
होता है। बाल्यावस्था तथा वृद्धि अवस्था में यदि जूता आदि 
पहनकेर दौड़ा जाएगा तो पांव का स्व! भाविक विकास और वृद्धि 
नहीं हो सकेगी । इसीलिए पैरों के विकास का ही ध्यान रखकर 
ऋषियों ने “उंपानच्छत्रधारणं वर्जव” जूतः और छत्र (छाता) का 
“धारण निषेध किया है। दौड़ते समय ५ व उठा-उठाकर पंजों के 
ऊपर ही दौड़ना चाहिये अर्थात्‌ परों का भ्गला भाग ही भूमि पर 
टिका रहे, एड़ियां भूमि में न टिकें । छाती आगे की ओर निकली 
भर तनी रहे-तथा कन्धे पीठ की ओर भुके रहें । मुट्ठी बांधकर 
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दोनों हाथों को छाती के ब॑राबर रखें ॥ नेत्र दृष्टि सम्मुख रहे । 
भागते समय पेरों को इतना ऊपर उठाकर ले जायें कि पैर की 
एड़ियां नितम्ब (चूतड़) को स्पर्श करने को होजायें । जितने लम्बे 
पग (कदम) दौड़ते समय रख सकें. उतना ही अच्छा है। जिस 
समय दोड़ आरम्भ करें तो पहले ही वेग (तेजी) से न दौड़ें 
शनेः: शर्ने: वेग को बढ़ाते जायें। दौड़ने के लिए आपको. अपनी पूरी 
शक्ति लगा देनी. चाहिए। न ही दौड़ को सहसा (एकदम) बन्द 
करना चाहिए। दोड़ चुकने के पश्चात्‌ तुरन्त ही खड़े हो जाना, 
बेठ जाना वा सो जाना| बड़ा ही हानिकारक है। अतः दौड़ने के 
पश्चात्‌ जब तक इ्वास|वेंभ से. चलता रहे तब तक भ्रमण करना 
ही लाभप्रद है.। दौड़ने के पश्चात्‌ जब तक शरीर पूर्णतया ठण्डा 
न हो जाये. तब तक जल से हाथ, मु हू, पर धोत्ता, स्नान करना 
ओर खाना पीना कदापि नहीं करना: चाहिए। दोड़ने के लिए 
स्थान खुला हुआ और शुद्ध वायुवाला हो ।। वहां की भूमि सम हो 
भ्रौर कंटक कंकर से रहित हो.। विषैले सर्प कीड़े आ्रादि का कोई 
भय न हो । दौड़ने के समय नांसिका द्वारा लम्बे और गहरे श्वास 
खींचने और कुछ रोकते हुये धीरे-धीरे छोड़ने का अभ्यास करना 
चाहिए। लम्बे और गहरे श्वास लेने और छोड़ने से व्याकुलता 
(घबराहट) और श्रान्ति (थकावट) बहुत न्यून होती है। अत्यन्त 
वेग से श्वास चलने पर भी नासिका द्वारा ही व्वास-प्रश्वास की 
क्रिया करनी चाहिए। | 

मुख खोलकर उसके द्वारा र्वासोच्छवास करते हुए दौड़ना 
बहुत हानिकारक है। .दौडते समय अज्धों को शिथिल नहीं रखें । 
हाथों को पीछे की ओर भली-भांति खींचे रहें। . 

आरम्भ-श्रारम्भ में दोड़ सो गज वा एक फर्लाजुं से अधिक 
नहीं लगानी चाहिए। प्रतिदिन थोड़ी-थोड़ी बढ़ाकर..एक वा दो 
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शरद :.ब्रह्मचयं कें साधन 


मील वा इससे भी अ्रधिक का श्रभ्यास अ्रपने सामर्थ्यानुसार करना 
चाहिए। १०-१५ मील तक भागने का भी अभ्यास किया जा सकता 
है किन्तु मुख्य बांत तो सामर्थ्य और पुष्टिकारक भोजन की है। 
पुष्टिकारक भोजन के अभाव में तथा. शक्ति से अधिक दोड़ने से भी 
शरीर को हानि होती है। आरम्भ में कुछ दूर दौड़ने पर इवास फूल 
जाता है और दौड़नेवाला घबराने लगता है | किन्तु साहस बांधकर 
दौड़ते रहने मे व्यांकुलता हट जाती है औ्लौर साहस भी बढ़ जाता 
है। गहरे श्वास भी दौड़ में अत्यन्त सहायक हैं । हमारे कबड्डी 
आदि बहुत से ऐसे देशी खेल हैं जिनमें दोड़ पर्याप्त मात्रा में हो 
जाती है। यह सेव ध्यान रखें कि दौड़ते-दोड़ते जब. उष्णता बढ़ 
जाए और इवास बहुत शोघ्र-शीघ्र वा वेग से आने लगे और फेफड़ों 
में न समावे तब दौड़ बन्द कर देनी चाहिए। दौड़ आ॥रादि परों के 
व्यायाम से हाथी के सू ड के समान पुष्ट जच्धायें हो जाती हैं । 
जो लोंग रात दिन बेठे रहते हैं ग्रौर दौड़, भ्रमण आदि परों 
का व्यायाम नहीं करते उनकी टांगें निर्बंल हो जाती हैं । जांघों का 
मांस सूख जाता है अ्रथवा मेद (चर्बी) बढ़कर जद्धाश्रों का मांस 
ढीला और लटकता रहता है और वे कुरूप और अत्यन्त स्थुल हो 
जाती हैं | जांघें सवंथा पतली, भ्रत्यन्त मोटी और ढीली नहीं होनी 
चाहियें। जिन जद्धाग्नों में ग्रगुली गाड़ने से न गड़े, ऐसी कठोर 
जद्भायें स्वस्थ और सबल मानी जाती हैं । किन्तु दौड़ और बंठक 
के बिना ऐसी, जद्भायें कंसे हो सकती हैं। दौड़ श्रादि व्यायाम ही 
जद्धाओं और पिण्डलियों को सुन्दर, पुष्टऔर सबल बनाता है । 


क्‍ दौड़ते समय भी मन को टांगों कौ पिण्डली और जद्धा आदि 
: भागों पर एकाग्र करना चाहिए और यह ध्यान करना चाहिए कि 
: मेरे इन अज्भों की निबंलता दूर हो रही है भौर वेद की आाज्ञा के 
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व्यायाम सन्देश श्र 


प्रनुस।र “जद्भयोज॑ंव:”” जद्धाप्रों में वेग, स्फूर्ति और बल इत्यादि 
और “पादयो: प्रतिष्ठा” (प्रथवं० १९।६०।२) पांवों (पिण्डलियों) में 
स्थिरता, सुरढ़ता वा सुन्दरता श्रादि गुणों का सचार और प्रवेश 
हो रहा है.। इस प्रकार की दृढ़ भावना से वेद की इस पवित्र भ्राज्ञा 
के अनुपार श्रत्यन्त लाभ पहुँचता है। पांवों के जद्धा, पिण्डली 
आदि भागों में. स्फूर्ति, वेग, बल, शक्ति, सुन्दरता, स्थिरता 
आर सुरढ़ ता श्रादि गुणों का अनुभव अभ्यासी थोड़े दिन में करने 
लगता है। उसकी जद्धायें और पिण्डलियां बहुत शीघ्र पुष्ट-और 
बलवान हो जाती हैं। . ! कारक 
है तेरना.... 

साधारणा व्यायामों में से तरना भी हमारे शरीर वा स्वास्थ्य 
दोनों के लिए एक. बड़ा उपयोगी व्यायाम है। तेरने से शरीर का 
बहुत ही श्रच्छा व्यायाम हो जाता है। बालक युवा, वृद्ध, स्त्री 
और पुरुष सभी के लिए तेरने का व्यायाम लाभप्रद है। यदि 
विचारपूर्वक किया जाये तो किसी श्रवस्था में भी किसी को हानि 
नहीं होती । और ब्रह्मचारी के लिए तो तरने का व्यायाम अत्यन्त : 
लाभदायक है। इससे वीयंरक्षा वा ब्रह्मचयं की साधना में बड़ी 
सहायता मिलती है । ब्रह्मचारी और ब्रह्मचये के प्रेमी यदि प्रतिदिन 
एक घण्टा तैरने का व्यायाम करलें 'तो स्वप्नदोषादि के द्वारा 
वीयनाश का भय वा ग्राशद्भा नहीं रहती । प्रमेह, स्वप्नदोष आदि 
वीयंभ्रष्टता के रोग वा दोष बहुत शीघ्र दूर हो जाते हैं। क्योंकि 
यह वीय॑ सम्बन्धी रोगों को दूर करने के लिए सर्वोत्तम श्रोषध है। 
जो ब्रह्मचारी श्रन्य साधनों के साथ तैरने का व्यायाम करते हैं 
उनको स्वप्नदोष श्रादि रोग नहीं सताते और वे स्थिरवीये वा 
ऊध्वरेता हो जाते हैं। इसलिए वेद भगवान्‌ ने जल की महिमा का 
गान किया है-- ह री! दर आलम 
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ली 


१३० ब्रह्मचर्य के साधन 


“प्रप्स्वन्तरमृतमप्सु भेषजम्‌”॥। अथवंवेद १४४) 
अर्थात्‌ जल में श्रमृत श्रौर श्रौषध है । 


जल के महत्त्व को हमारे प्राचोन पुरुष ऋषि-महषि लोग 
भली-भाँति जानते थे । इसलिए जलाशयों और नदियों के तटों पर 
वे अपने आश्रम बनाकर निवास करते थे। यही कारगा था क्रि वे 
सब अ्रमोघवीये वा ऊध्वरेता होते थे । । | 


: व्याकरण के अतिप्राचीन और प्रामाणिक ग्रन्थ महाभाष्य में 
महषि पतञ्जलि जी महाराज लिखते हैं-- 


“अ्रष्टाशी तिसहस्राण्यूध्व रेतसामृषी रा बश्रृवुस्तत्रागस्याष्टमै- 
: ऋ षिश्रि: प्रजनोउम्युपगत:” | (प्र० ४ पा० १ सू० ७८) 

: 5८5 हजार ऊध्वरेता ऋषि हुए हैं उन में से श्रगस्त्य प्रभ्नृति 
आठ ऋषियों ने सन्तति उत्पन्न की । 


कितने ही विचारशील लोग आाज-कल भी इस विषय में 
अनुभव कर चुके हैं कि युवकों के स्वप्नदोष आदि वीय॑ सम्बन्धी 
रोग केवल प्रतिदिन एक घण्टा शुद्ध जल में तैरने से दूर हो जाते 
हैं। इन रोगों में जब किसी श्रौषध से लाभ नहीं होता तब्र जल में 
तेरने का अभ्यास अच्चुक औषधघ का काम करता है। इसलिए 
: ब्रह्मचारी को ब्रह्मचर्य की साधना वा वीय॑रक्षा के लियेओऔर 
स्वप्नदोष आदि वीय॑े सम्बन्धी रोगग्रस्त व्यक्तियों को इन रोएं से 
छुटकारा पाने के लिये प्रतिदिन नदी आदि में तैरने का अभ्यास 
करना चाहिये। जिससे वे उध्वरेता, श्रमोघवीयं वा स्थिरवीय वाले 
'बन सकें । तैरते में एक विशेष-बात यह है कि इस से व्यायाम और 
स्नान दोनों साथ-साथ हो जाते हैं। इसलिए सहज में हो व्यायाम , 


और स्नान दोनों का एक ही साथ लाभ हो जाता है। तेरने के व्यायाम 
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व्यायाम सन्देश - श््ः 


से शरीर की अतिरिक्त उष्णता जल के स्पर्श से दूर हो जाती है. 
झऔर रोसक्प स्वच्छ होकर शरीर शुद्ध, निर्मेल श्रौर पवित्र हो 
जाता है। यथार्थ में तडाग, नदी, नाले श्रादि जलाशय ही प्राकृतिक 
सस्‍्तान करने के यथोचित स्थान हैं जिन में तरते वा स्नान करते 
समय भाग-दौड़ करने अथवा इसी प्रकार.की श्रन्य जलक्रीडा करने 
से शरीर और मन दोनों में हो स्वच्छता, स्फूरति और उत्साह झ्रादि 
सदुगुणों की उप्पत्ति और वृद्धि होती है। तेरने से शरीर के सब 
स्तायुवों और अंग-प्रत्यंगों का स्त्रयं ही पर्याप्त व्यायाम हो जाता 
है । नदी के बहते हुए जल की लहरों के परस्पर टकराने से एक 
विद्युत्‌ उत्पन्न होती है। जो शारीरिक साधारणा रोगों को. जञ्ीघ्र 
दूर करके हमारे स्वास्थ्य पर बहुत अच्छा प्रभाव डालती है। तैरने 
में देसे तो सभी अवयवों का व्यायाम होता है किन्तु छाती और 
फेफड़ों को विशेष लाभ पहुंचता है। तेरने से छाती चौड़ी और 
सारा ही वक्ष:स्थल परिपुष्ट और विस्तीरण हो जाता है। फेफड़े 
अत्यन्त शुद्ध और बलवान हो जाते हैं। तेरनेवाले का सम्पूर्ण 
शरीर नीरोग, स्वस्थ, सुन्दर, सुडौल, शक्तिशाली, स्फूर्तिमान्‌ और 
उत्साहयुक्त बन जाता है। गहरे जल में घुसकर प्राणायामपूर्वक 
घोरे-घोरे बल और प्रायु को वृद्धि को प्रबल भावना मन में 
रखते हुए तरने से विज्ेष लाभ होता है। जल में गोता मारने से 
भी बड़ा अच्छा व्यायाम होता है । द 
तेरना वेसे भी एक प्रकार की विद्या है। इसलिए इसे प्रत्येक 
मनुष्य को सीख ही लेना चाहिये। अपनी वा दूसरों की प्राण रक्षा 
के लिए जीवन में इसकी ग्रावश्यकतां पड़ ही जाती है। डूबते 
समय हमारी पोथी वा पुस्तकें कुछ काम नहीं आ्रातीं । तैरना कोई 
बहुत कठिन कार्य नहीं, थोडासा यत्त करने पर छोटे-छोटे बालक 
मो इसे सीख लेते हैं । तेरना भी क्‍या, जल में घुसकर हाथ तथा 
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१३२ ब्रहाचर्यथ को साधन 


पैरों को ही तो हिलाना है। हम बेखते नहीं कि छोटे-छोटे कीड़े 
मकोड़े तक भी तेरना जानते हैं। छोटे-छोटे पशुश्रों के बच्चे भी 
किसी नदी तडाग प्रावि जलाशय में पहुँचते हैं तो श्राप ही श्राप 
बिना सिखाये तैरने लग जाते हैं। फिर मनुष्य जो सर्वश्रेष्ठ प्राणी 
ठहरा, उसके लिये तेरना कौनसी कठिन बात है, हम प्रतिदिन 
देखते हैं कि जिन ग्रामों वा नगरों के निकट नदी, तडाग आदि 
जलाशय होते हैं वहाँ के छोटे-छोटे बालक भी तेरने में श्रत्यन्त 
निपुरा भ्रौर निष्णात होते हैं। वे परस्पर देखा-देखी तेरना बिना 
सिखाये ही सीख जाते हैं । 

हां तेरनेवाले को भी सावधान रहना चाहिये । श्रपनी शक्ति 
मे अधिक तंरने का व्यायाम करने से मनुष्य श्रधिक थककर गहरे 
जलाशय नदी में डूब सकता है। जिससे प्राणों की हानि हो सकती 
है । बहुत श्रधिक तरनें के कारण लोगों को उन्माद, मूर्च्छा, मृगी 
और पागलपन हो जांता है। हमारे ऋषियों ने “अत्यस्तं स्तान॑ 
वर्जय”' अति स्नानादि को वर्जित किया है। इसलिये एक डेढ़ घण्टे 
से भ्रधिक तेरना भी श्रच्छा नहीं । जब तेरने का श्रच्छा अभ्यास 
ही जाये श्रौर किसी प्रकार का सन्देहः न रहे तभी गम्भीर जलाशय 
वा गहरे जल में घुसना चाहिये । बिना तंरने के श्रच्छे अभ्यास के 
गम्भीर जलाशय में घुसने से प्राणहानि होने का भय रहता है । 

पावचात्य देशों के लोग भी तेरने के महत्त्व को भली-भांति 
समभते हैं । वहां तेरने के लिये बड़ा उत्साह पाया जाता है। अच्छा 
तरनेवाले बालकों को ही नहीं, किन्तु अच्छे तंराक युवक-युवतियों 
का बड़े-बड़े उत्सवों में पारितोषिक देकर तरने के लिए उत्साह 
बढ़ाया जाता है। वहां के डाक्टर श्रौर दरीर-शास्त्र के पण्डित 
लोग भी निम्न प्रकार की सम्मतियों द्वारा तंरने का प्रचार 


करते हैं-- 
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. व्यायाम सन्देश शहर 


“तरने से मनुष्य में श्रद्धुत शक्ति उत्पन्न होती है। जीवन का _ 
सार होता है। शरीर के ग्रद्धों श्र प्रत्यज्ों में नवीन जीवन 
प्राप्त होता है। बल बढ़ता है और मनुष्य श्रद्धुत स्वास्थ्य का सच्चय 
करता है।' | द ; 

इस भ्रकार के प्रचार से दूसरे देशों में तरने का महत्त्व बढ़ 
गया है और वहां के स्त्री-पुरुषों में तेरने का बहुत प्रेम श्र श्रादर 
हो गया है। हमें भी अपने देश में इसी प्रकार तेरने का प्रचार 
करना चाहिए। जिससे तेरने के व्याग्राम द्वारा ही हमारे देश- 
वासियों का वीयंसम्बन्धी रोगों से छुटकारा हो, और ब्रह्मचय रक्षा 
में सफलता पाकर जीवन का आनन्द ले सके । 

तेरते सप्रय प्रत्येक को इजल -की पवित्रता का ध्यान रखना 
चाहिए । गन्दे, मलिन, मटमंले, दुग्गन्धयुक्त, सड़े हुए तथा वर्षाकाल 
के नवीन जल में स्नान करने से;सिर में पीड़ा तथा भनेक प्रकार के 
दाद भ्रादि चमं रोग हो जाते हैं । अत एव शुद्ध, पवित्र, निथरे हुए 
- निर्मल जल के जलाशयों में ही तरने-का व्यायाम करना चाहिए । 

: इस भ्रकार के शुद्ध जल में तेरने से हो विशेष लाभ हो सकता है 
भ्रन्यथा हानि होने की सम्भावना है। भ्रन्य व्यायामों के समान 
तेरने के समय भी लंगोट के भ्रतिरिक्त अन्य वस्त्र नहीं धारणा 
करना चाहिए । न 8 
अमश वा वायुसेवन ४ 
रोगी, निबंल और वृद्ध (बूढ़े) मनुष्यों के लिए ही भ्रमण वा 
टहलने को भी व्यायाम कहा जा सकता है। जो व्यक्ति ग्रालस्य रे 
रोगादि के कारण कुछ भी व्यायाम न करता हो तो उसका म्रमण 
से कुछ न कुछ व्यायाम हो ही जाता है। भ्रमण को कोमल प्रकृति 
वाले बाबू लोग, रोगी वा बड़े-बड़े पेटथाले भले ही व्यायाम का 
स्पाक्तदे दें किन्तु कोई ब्रह्मच्य का पथिक वा ब्रह्मचारी भ्रमण 
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१३४ ब्रह्म चर्य के साधन 
को ही व्यायाम समभकर इसी के द्वारा ब्रह्मचयं की साधना करना 
चाहे तो यह उसकी बड़ी भारी भूल होगी । भ्रमण के द्वारा कोई 
सात जन्म में भी ब्रह्मचयं पालन में सफलता प्राप्त नहीं कर सकता। 
ब्रह्मच्यं की साधना के लिए तो शरीर और मन को थकानेवाला 
कठोर व्यायाम अत्यन्त आवश्यक है। वेसे भ्रमण रोगी आरादि के 
लिए ठीक है। भ्रमण करने वाले को नगर वा ग्राम से बाहर ऐसे 
स्थान पर ही जहां का वायु शुद्ध, शीतल, स्वास्थ्यप्रद हो भ्रमण 
करना चाहिए। भ्रमण वा वायुसेवत्त के लिए सूर्योदय से पूर्व प्रात: 
काल का समय ही उत्तम है शौच भ्रादि से निवृत्त होकर प्रतिदिन 
कुछ मील नियमित भ्रमण करने वा टहलने से स्वास्थ्य का लाभ 
अवश्य होता है। भ्रमण करते समय नापिका द्वारा लम्बे और 
गहरे श्वास लेने से अधिक लाभ होता है । 


मल्लखम्भ का व्यायाम 


मल्लखम्भ के व्यायाम का प्रचार दक्षिण भारत में प्रधिक 
है ! मल्लखम्भ के व्यायाम से शरीर बहुत शीघ्र ही स्वस्थ और उद्चत 
हो जाता है। शरीर में व्यर्थ का मेद (चर्बी) नहीं बंढता । झरीर 
के सभी छोटे बड़े जोड़ वा अवयव सुर्ढ़ हो जाते हैं। इसके 
व्यायाम से पेट की नसों को भी बहुत लाभ पहुँचता है , हाथों के 
स्नायु सुदृढ़ होजाते हैं। सारे शरीर में एक विशेष शक्तित और 
स्फूत श्राजाती है । शरीर बड़ा सुन्दर, स्वस्थ और सुडौल बन जाता 
है। मल्लखम्भ पर जो व्यायाम क्रिये जाते हैं वे एक प्रकार के 
आसन ही हैं। मल्लखम्भ के व्यायाम से आसनों के समान ही शरीर 
में स्‍्फूति, हलकापन और आ्रारोग्य की वृद्धि होती है। जो मलल 
(पहलवान) मल्लश्षम्भ का व्यायाम करते हैं वे अपने शरीर को 
इतना वश में कर लेते हैं कि वे मल्लयुद्ध (कुश्ती) में बहुत ही कम 
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हार खाते हैं। उनके ऊपर दूसरों के दाव पेच नहीं चलते | क्योंकि 
मललखम्भ का व्यायाम करनेवाले मललविद्या में बड़े निपुण 
होजाते हैं। मललखम्भ के व्यायाम से बहुत शीघ्र और बड़ी अ्रच्छी 
प्रकार से अपना शरीर वश में श्राजाता है और जिसका दरीर वश 
में होता है वह मललखम्भविद्या में कुशल होता है। मल्लखम्भ का 
व्यायाम किसी शिक्षक से ही सीखकर करना चाहिए। बालक 
इसको शीघ्र सीख सकते हैं, बड़ी आयु वा बुढ़ापे में इसका सीखना 
बड़ा कठिन है। 

मललखम्भ शीशम की चिक्रनी और दृढ़ लकड़ी का होना 
चाहिए । कमर के समान इसकी मोटाई ठीक है । मललखम्भ गाड़ने 
के पश्चात्‌ भूमि से ६-७ फुट ऊचा रहंना चाहिए । मल्लखम्भ को 
वृक्ष वा मकान की छाया में ही गाड़ना चाहिए जिससे जल और 


धूप से उसकी लकड़ी को हानि न पहुंचे । मल्‍लखम्भ के चारों ओर. 


की मिट्टी अच्छी होनी चाहिए और मल्लखम्भ को कभी-कभी तेल 
लगाकर उसकी लकड़ी को चिकना करते रहना चाहिये । १२ वर्ष 
की आयु से ऊपर किसी भी अवस्था में इस व्यायाम को कर सकते 


हैं। सभी अ्रवस्थाश्रों में यह लाभदायक है किन्यु वृद्धि अवस्थावाले . 


युवक ब्रह्मचारी और ब्रह्मचारिशियों के लिये यह मल्लखम्भ का 
व्यायाम अत्यन्त लाभदायक है । क्‍ 
मुग्दर का व्यायाम - 

मुग्दर का व्यायाम बहुत प्राचीन काल से अथवा यों कहिये 

क्रिश्रादि सृष्टि से ही चला आरहा है और अ्रपने देश का भी है। 


यह बहुत प्राचीन व्यायाम है। हमारे आचीन साहित्य में इसके .. 
अनेक प्रमाण मिलते हैं। इससे यही प्रतीत होता है कि.प्राचीन- 

काल में मुग्दर का व्यायाम बहुत उन्नत था। किन्तु हम अपनी 
अनेक विद्या वा कलाओंं के समान व्यायाम सम्बन्धी बहुत-सी 
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१३६ ग्रह्मचयं के साधन 


भावश्यक बातें भी भूल गये हैं। पुनरपि देश में मुग्दर 

सम्बन्धी पर्याप्त ज्ञान भर आ्रादर की भावना पाई रे आयात 
ग्रखाड़ों में पहलवान लोग तो प्राय: सभी मुग्दर फेरते ही ' 
किन्तु स्कूल-कालिजों में भी इसका थोड़ा बहुत प्रचार पाया जाता 
है। मुग्दर को जोड़ी भी कहते हैं। मुग्दर फेरने के बहुत हाथ श्रौर 
0, । 2 किसी मुग्दर फिराने वाले से सीख लेने 
. चाहिये। इनको लेख द्वारा सिखाना वा स री 
तो भ्रत्यन्त कठिन ग्रवश्य है । ५७३2 


मुग्दर | ने बहुत - न ही बहुत भारी होनी 
चाहिये । प्रारम्भ में तो मुग्दर का श्रधिक भारी होना बहुत कि 


__््ण्णमममानी 
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कारक है। ग्रपनी शक्ति के अनुसार हो भार होना चाहिए। जब 
पूर्णो अभ्यास हो जाये तो भारी मुग्दर घुमाना चाहिए । किन्तु वह 
भी अपनो शक्ति के ही अनुसार हो । लम्बे मनुष्य के लिये लम्बा 
झौर छोटे (नाटे) मनुष्य के लिए छोटा मुग्दर ठोक रहता है इससे 
विपरीत करने पर चोट लगने का भय रहता है। मुग्दर को 
इढ़ता से पकड़ना चाहिए। पकड़ते समय हाथ की अंग्रुलियां तथा 
बाहु (बाजु) बाहर की ओर रखने चाहियें। प्रथम एक ही मुग्दर 
को दक्षिण और वाम दोतों हाथों से घुमाने का अभ्यास करना 
चाहिए । जब अच्छा अभ्यास हो जाए तो एक साथ पृथक्‌-पृथक्‌ 
- मुग्दर दोनों हाथों से घुमाने चाहियें। मुग्दर घुमाते समय छाती 
भीतर घुसी हुई न हो, सम्मुख उभरी ओर निकली हुई होती 
चाहिए । मुग्दर के व्यायाम से यों तो शरीर के पृत्येक अज्ध का 
व्यायाम होता है और सब अंगों पर बल पड़ता है किन्तु हाथ की 
श्रंगुलियाँ, पश्ना, कलाई, कोहनी, कलाई के नीचे .का भाग, मोड़े 
और कोहनी के बीच का भाग भश्रर्थात्‌ भुजदण्ड, कन्धे (मोढ़े) तथा 
पीठ के पीछेवाले पूद्टों पर अ्रधिक बल पड़ता हूँ और इनका बहुत 
हो ग्रच्छा व्यायाम हो जाता है। ये सब अंग सुदढ़ और बलवान 
होजाते हैं। कलाई, भुजदण्ड और हाथों की माँस पेशियों को सुरढ़, 
सुन्दर और सुडौल बनानेवाला मुग्दर से बढ़कर अन्य कोई व्यायाम 
नहीं है। केवल मनोरंजन के लिए नहीं किन्तु शारीरिक उन्नति के 
मुग्दर का एक सुन्दर श्रोर श्रेष्ठ व्यायाम है 
> “न के व्यायान को लोग हाथों के लिए प्रच्छा समभते 
हैं श्रौर आज-कल मुग्दर के व्यायाम को प्रायः छोड़ते जारहे हैं। 
किन्तु मुग्दर के आगे डम्बल का व्यायाम तो कुछ भी नहीं । वसे 


मुग्दर से हाथों का व्यायाम तो होता ही है, किन्तु अनेक वर्षों का 
मेरा प्रनुभव है कि एक साथ भुजदण्ड आदि हाथों के सब अंग 
प्रत्यज्ञों को तथा छाती, फेफड़े, सिर, रीढ़ की हड्डी आदि अन्य 


9९९१ 99 (था टशा।श 


१३८ ब्रह्मचर्य के साधन 


सभी अ्रंगों को बहुत शीघ्र स्वस्थ, सुरढ़ और सुडौल बनानेवाला 
मुग्दर के समान देशी ग्रौर विदेशी व्यायामों में कोई भी व्यायाम 
नहीं है। १६ वर्ष से अधिक आयु के ब्रह्मचारियों को मुग्दर का 
व्यायाम सायंकाल अन्य कठोर व्यायामों के समान प्रतिदिन करना 
चाहिए। 

पत्थर की नाल (चकली) उठाना, गोला फंकना भी हाथों के 
लिए अच्छा व्यायाम है । सेण्डो का डम्बल्स का व्यायाम भी हाथों 
का अच्छा व्यायाम है। किन्तु लिखनेवाले व्यक्ति को कमानीदार 
डम्बल्स का व्यायाम नहीं करना चाहिए । इससे हाथों में भी कभी 
कभी कम्प का रोग हो जाता है। 

कूदना 

क़दता-फांदना भी अच्छा व्यायाम है । कुदाई अनेक प्रकार की 
. होती है--लम्बी, ऊची, पेर बाँधकर,.दौड़ कुदाई इत्यादि । कुदाई 
के समय हाथ-पर ढीले रखने से बहुत न्‍्यून लाभ होता है इसलिए 
हाथ-परों को खिंचा हुआ और कठोर रखना चाहिए । कूदते समय 
प्राणायाम करने से अत्यन्त लाभ होता है वेसे तो कृदने से समस्त 
ही श्रगों का अच्छा व्यायाम होता है किन्तु मुख्यतया उदर (पेट) 
और परों को विशेष बल प्राप्त होता है। कुदने से शरीर में स्फूति 
आती है, आलस्य दूर भागता है और शरीर के प्रत्येक ग्रवयव में 
रफ़ का सच्चार होने लगता है। दौड़ने, खेलने, कदने आदि के 
व्यायाम से वंसे.तो बड़ी आ्रायुवालों को भी लाभ होता है किन्तु 
१४ वष की आयु तक के वालकों के लिए दौड़ना, कुदना, फाँदना 
खेलना इत्यादि बहुत ही लाभदायक है । छोटे बालकों से इसी 
प्रकार के व्यायाम कराने चाहिये जिनमें दौड़ना, कूदना, फाँदना 
अधिक पड़े । १२ वर्ष से छोटी आयु के बालकों से दण्ड, बैठक, 
भुग्दर और मल्लयुद्ध आदि कठोर व्यायाम नहीं कराने चा हियें। 
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आसन द 


आसनों का व्यायाम भी स्वास्थ्य के लिए भ्रति उपयोगी है । 


वेसे आसन बहुत हैं किन्तु पांच-सात झासन जो ब्रह्मचर्य तथा 
: स्वास्थ्य प्रेमी को नित्य-प्रति करने चाहियें, उनके विषय में अ्रति 


संक्षेप से लिखा जाता है। ग्रधिक विस्तार के लिए हमारी 'श्रासनों 
के व्यायाम पुस्तक पढ़े, जो प्रथक्‌ प्रकाशित हो गई है । 


१- शीर्षासन 
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इसके करने की विधि इस प्रकार है-- पहले भूमि पर आसन 
बिछा कर उस पर कपड़े की गोल गद्टी बनाकर रखें और उस पर 
शिर रख दोनों हाथों की भ्र गुलियों को परस्पर मिला शिर के दोनों 
ओर दुढ़ता से रखें। पांव को मोड़कर शिरक्के समीप ले श्रावें, 
तत्पश्चात्‌ शरीर को शनेः शने: ऊपर को उंठाते हुए शिर के बल 
खड़े हो जावें । मस्तिष्क और शिर के बीच का भाग ही वस्त्र पर 
टिकाना चाहिए। शरीर नितान्त सीधा रहे, पांवों की अश्रगुलियां 
ऊपर को खींची हुई श्रौर नेत्र खुले रहने चाहियें। घुटने भी मुड़ने 
न पावें, श्वास-प्रश्वास की क्रिया पूर्ववत्‌ चलती रहे । 

. शीर्षासन करने के पश्चात्‌ कुछ समय तक सीधा खड़ा रहना 
चाहिये । कुछ आसनों के अ्रभ्यासियों का मत है कि जितने समय 
तक शीर्षासन करें उतने ही समय तक सीधा खड़ा रहने से विशेष 
लाभ होता है। यदि समय के अभाव से अ्रधिक बिलम्ब तक खड़े 
न रह सकें तो अन्य खड़े होकर करने के आसन करने चाहियें । 

_ शीर्षासन एक दो सेकिण्ड से आरम्भ करना चाहिए और 
शरन: शरने: अपनी शक्ति तथा भोजन के अनुसार इसके करने का 
समय बढ़ा लेना चाहिए। पन्द्रह वा बीस मिनट का अभ्यास ही 
जाने पर वीय॑ सम्बन्धी स्वप्नदोष, वआतुक्षय, प्रमेहादि विकार दूर 
होकर वीय॑ की ऊध्वंगति हो जाती है। स्वास्थ्य सुन्दर तथा चेहरा 
लाल हो जाता है । बुद्धि तथा नेत्रज्योति बढ़ती है, जठराग्नि तीब् 
होती है, बढ़ी हुई प्लीहा ( तिल्‍ली) और यक्ृत्‌ (जिगर) ठोक हो 
जाते हैं। अर्श, गुल्म, उदावते, आध्मान, अजीर्णो, कोष्ठबद्धता, 
बहुमृत्र प्रभति उदररोग तथा फोड़े-फुन्सी, कुष्ठ, कृण्डू (खाज), 
पामा, पीनस आदि चमंरोगों में भी लाभदायक है। .. 


8888 
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२--हस्तपादां गुप्ठासन 


22222 
22 


2: 
52 ५०22 22722 ५2322] 


दोनों हाथों को कटि (कमर) पर रखकर पीधे खड़े हो जावें, 
एक पाँव को शनें: शने: ऊपर को उठावें, पांव घुटने में से न मुड़े 
जब पांव सम्मुख श्राजावे तब जिस श्रोर का पांव हो उसी हाथ से 
पांव के श्रगूठे को पकड़ें, इवास अन्दर रहना चाहिए । इसी प्रकार 
दूसरे हाथ तथा पाँव से भी करें । इस ग्रासन को चित्त लेटकर 
भी कर सकते हैं । 
.. इस प्रासन के करने से ग्रीवा, कटि श्रौर उदर के विकार 
नष्ट होते हैं, पिडली जद्धा श्रादि के लिए भी यह लाभदायक है । 
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समतल स्थान पर बंठकर बायें पांव की एड़ी गुदा और 
ग्रण्डकोष के बीचके स्थान पर जमाकर रखें और दाहिने पांव की 
एड़ी मूत्रेन्द्रिय के ऊपर तथा पंजा बांयें पाँव की जंघा और पिण्डली 
के बीच में रहे। दोनों पांवों के गटटे मिले हुए रहें, ठोड़ी का 
भुकाव कुछ नीचे की ओर करें अ्रथवा कण्ठमूल में लगावें, हाथ 
घुटनों पर रहें, दृष्टि नासिकग्र भाग पर स्थिर रहे, मेरुदण्ड ग्रीवा 
भ्रादि सभी सम रेखा में सरल रहने चाहियें । 


यह आसन योगामभ्यास ध्यान आदि के लिए संर्वोत्तिम हैं, 


ब्रह्मचयं की रक्षा में भी परम सहायक है, अत: इसका अ्रभ्यास 


कम से कम एक दो घण्टे का तो अवश्य ही कर लेना चाहिए । इस 
प्रासन को किसी भी समय. पढ़ते-लिखते, खाते-पीते कर सकते हैं 


_____ मनन 
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इस आसन के अभ्यास से मन स्थिर, जठराग्नि दीप्त और 
हृदय बलवान होता है। श्वास, कास, अ्रतीसार बहुमृत्र, स्वप्नदोष, 
प्रमेहादि रोग नष्ट होते हैं। विषयवासना ज्ञांत होकर वीर्य की 
ऊध्वंगति हो जाती है। इसकी मिद्धि से ब्रह्मचर्य की भी सिद्धि होती 


है, अत: ब्रह्मचारी को ब्रह्मचर्य की सिद्धि तथा वीयंरक्षा के लिये 
इसका विशेष अभ्यास करना चाहिए। 


४-- पश्चिमोत्तानासन 


भूमि पर बंठकर दोनों पाँवों को सीधा पसार दें, कुछ प्रागे . 
को भुकते हुए दोनों द्वाथों से दोनों पांवों के अंगूठों को पकड़ लें 
और साथ ही श्वास को बाहर निकालकर पेट को अन्दर खेंचें तथा 
शिर घुटनों पर रखें, यदि हो सके तो पांवों के बीच में भूमि पर 
रखने का प्रयत्न करें। पांव घुटनों में से न मुड़े' ्रौर पांवों के पंजे 
भी आगे को तने रहें । द 
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४४ ब्रह्मचयें के साधन 


पेट के लिए यह ग्रासन सर्थोत्तम है, इससे जठराग्नि 
होती है, पेट हल्का. तथा कोमल रहता न्‍ पेट की कर ाडियो पा 
रहित होजाती हैं, चर्बी कम होकर पेट छोटा होजाता है । 
अजीरणता, मन्दाग्ति, मलावरोध, उदरपीड़ा प्रभृति उदरविकार 
समूल नष्ट होते हूँ । यक्वत्‌ श्रौर प्लीहा निर्दोष होजाते हैं, कुअड़ापन 
(हर होता है, कद भौर आयु की वृद्धि होती है। ह 


॥| 


समभूमि पर चित्त लेट जावें भौर हाथों ; 
क्‍ ५4३&48/% 2 हाथों को सीध " 
परचाव्‌ पाँवों को शने: द्न ऊपर को उठावें भ्रौर हाथों को कि 
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पर लगाकर सहारा लेकर इतना सीधा करदें कि केवल कन्धों के 
ऊपर का भाग ही भूमि पर टिके। सम्पूर्ण शरीर खिंचा हुआ हो ._ 
और इ्वास ग्न्दर रहे, ठोड़ी कण्ठमूल में लगावें तथा दृष्टि पांव 
के अंगूठों पर जमावें । 


इस आसन के करने से यक्कत्‌, प्लीहा, पक्वाशय, प्रांतें शुद्ध 


होकर जठराग्नि तीब्र होती है, कोष्ठब्रद्धता दूर होती है । कण्ठ के 


रोगों में लाभदायक है। मिर्गी, गठिया तथा वीरय॑रक्षा के लिये 
उत्तम है। 


६--हलासन 


.. सर्वाज्धासन की स्थिति से ही पांवों को शर्नः: शने: शिर के 
एंछे टेकदें, पांव सीधे रहें और हाथों को भूमि पर सीधा पसारदें 
तथा श्वास को बाहर निकाल दें। 

इसके लाभ भी सर्वाद्भासन के समान ही हैं। इसके करने से 
विशेषतया आंतों को शक्ति मिलती है, कद बढ़ता है, कटिशूल में 
उत्तम है। 


७--मयू रासन 


इस श्रासन को करने के हाथों के पंजे पांवों की;|ग्रो र कर दढ़ता 
से भूमि पर ज॑मावें, हाथों के पंजों में एक बालिइत से अधिक अन्तर 
न रहे । कोहनियों को मिलाकर नाभि पर लगा पांवों को ऊपर 
उठावे, दोनों पांव मिले हुए तथा तने हुए रहने चाहियें, शिर ऊपर 
को उठा हुआ रहे 4 मोर की भांति.सम्पूर्ण शरीर का भार पंजों पर 
सन्‍्तुलित रहना चाहिए। आरम्भ में इस आसन का अभ्यास किसी 
ऊँचे स्थान मेज, कुर्सी, चबूतरे घ्रादि पर करना चाहिए। 
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इस भ्रासन के करने से जठराग्नि तीव्र होने के कारणा पेट के 


> 


रोग नहीं होते (हाथों के पहुंचे इढ़ होते हैं, पेट की चर्बी भी कम 
हो जाती है। संग्रहणी, ग्रतिसांर आझादि आ्रांतों के रोगों में 
लाभदायक है। .. | के द 


।। इति |। 
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